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Resumen

El kéfir es una bebida lactea fermentada, cuyo origen se centra en las montafias de Caucaso, cuyos granos
se estan conformados por un consorcio de microorganismos como levaduras, bifidobacterias, bacterias acido
acéticas y bacterias acido lacticas, las cuales brindan innumerables beneficios a la salud entre los que
destacan mejoras sobre el agotamiento crénico; enfermedades como anemia, hipertension, y su accion
antimicrobiana. En el presente articulo de divulgacion se presentan cudles son las caracteristicas y beneficios
que brinda el kéfir como una fuente de probidticos a la salud humana y microbiota intestinal, asi como sus
perspectivas y formas de consumo.
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Introduccion

Uno de los principales alimentos nutricionales para los humanos desde que somos infantes, es la leche,
puesto que a través de ella obtenemos los nutrientes, energia y liquidos necesarios para nuestra vida diaria
(Tamime & Thomas, 2018). En dicho contexto, unos de los principales productos fermentados a partir de la
leche son los probidticos, los cuales estan definidos como microorganismos vivos, los cuales, cuando son
administrados en dosis apropiadas provee altos beneficios a la salud (Gunjan, 2021). Actualmente, el
probiético mayormente comercializado son las Bacterias Acido
lacticas (BAL), de manera especifica los Lactococcus sp,
Leuconostoc sp., Pediococcus sp, Streptococcus sp Yy
Enterococcus sp que también son utilizados como probiéticos
(Gunjan, 2021).

Entre los principales productos fermentados con un alto contenido
en probidticos se encuentra el kéfir, cuyos granos estan
conformados por un consorcio de microrganismos presentes en
una matriz de exopolisacaridos, proteinas y lipidos los cuales
forman granulos de apariencia irregular con coloracion entre
blanquecina y amarillenta, Fig 1. (Figueroa , Rodriguez , Acuiia, &
Mansir, 2017).

Dichos microrganismos de naturaleza simbiética se encuentran
constituidos de manera principal por bifidobacterias, BAL y
Bacterias Acido-Acéticas (BAA), ademas también se encuentran SES . . - .

| 1 3 igura 1. Muestra los grdnulos de kéfir obtenidos a
presentes levaduras. Por lo tanto, dicha diversidad de partir de leche.
microrganismos que se encuentran presentes en los granos de
kéfir brinda un sinfin de beneficios a la salud como ser antihipertensiva, antimicrobiana, inmunomodulatoria,
antitrombdética, acarreadora de minerales, y antioxidante (Figueroa , Rodriguez , Acufia, & Mansir, 2017).

El presente articulo de divulgacion tiene como objetivo que la poblacién pueda conocer las caracteristicas y
beneficios que brinda el consumo de kéfir como probiético para mejorar la salud, asi como su impacto en la
microbiota intestinal.
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Leche bronca como sustrato para preparacion del kéfir

La leche es un alimento altamente nutricional, siendo la que se obtiene a partir del ganado bovino la mas
utilizada a nivel comercial, aportando lactosa, lipidos, proteinas y minerales (Figueroa , Rodriguez , Acufia, &
Mansir, 2017). El kéfir puede ser preparado a partir de leche bronca de vaca, camella, cabra, oveja o bufala
mezclada con los granos de kéfir. De manera especifica la leche aporta oligosacéaridos que, segun estudios
realizados, estos se encargan de modular la actividad microbiana intestinal, asi como contener la proteina
lactoferrina que funciona como agente antimicrobiano, en dicho contexto, se ha demostrado que los péptidos
provenientes de las proteinas lacteas le brindan a tu cuerpo diverso beneficios en el sistema cardiovascular,
inmunolégico, digestivo, endocrino y nervioso (Figueroa , Rodriguez , Acufia, & Mansir, 2017).

Debido a las propiedades del kéfir ha podido demostrar las diversas formas en las que beneficia al organismo,
sin embargo, su composicion varia de acuerdo con distintos factores como, por ejemplo, el tipo de leche, su
composicion microbiolégica y cultivo iniciador ( (Arslan, 2015). De manera general, el kéfir contiene lo que a
continuacion se muestra en la tabla 1.

Tabla 1. Composicion de los granos de kéfir

Componente Contenido
porcentual
Humedad 89-90%
Lipidos 0.2%
Proteinas 3.0%
Azlcar 6.0 %
Ceniza 0.7%
Ac. lactico vy 1.0 %
alcohol.

(Arslan, 2015)

La microbiota intestinal

La microbiota intestinal es una compleja comunidad microbiana compuesta por organismos eucariotas,
procariotas y virus. Esa comunidad coloniza el lumen y la mucosa de todo el canal alimentario, desde la boca
hasta el ano con diferencias en diversidad y abundancia segln la ubicacion, Fig 2. Mediante técnicas de
cultivos tradicionales se han se han aislado algunos de estos microorganismos de manera que nos ayude a
entender como la microbiota sobrevive y persiste por su paso en el intestino (Floch, Ringel, & Walker, 2017)
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Figura 2. Composicién de la microbiota intestinal. (BIOCODEX, 2021)

La microbiota intestinal tiene efecto en las funciones que realizan los érganos de nuestro cuerpo como el
corazon, el cerebro, el pancreas, el intestino y el higado. También participa en el desarrollo y maduracion de
organos y procesos fisiologicos, lo que sugiere que la modulacion de la microbiota intestinal puede ser un
evento clave para el tratamiento de enfermedades y el mantenimiento de la salud. (Gouveia, Martinez, &
Milagro, 2021). La microbiota intestinal se considera como un érgano metabdlicamente activo. (Floch, Ringel,
& Walker, 2017) Es decir, estd en cambio constante por factores como el consumo de antibioticos,
infecciones, los habitos de alimentacion, entre otras; lo que puede conducir potencialmente a un deterioro de
la salud, desarrollo de infecciones oportunistas, obesidad y la mayoria de los trastornos intestinales crénicos,
como la enfermedad inflamatoria intestinal, el sindrome del intestino irritable y la celiaquia. La colonizacion
del tracto intestinal comienza desde la etapa gestacional, iniciado por el contacto del feto con la madre en la
placenta, liqguido amnidtico, y meconio; la microbiota cambia segin nuestros habitos alimenticios, edad,
enfermedades e incluso es distinta debido a la regiéon donde vivimos (Versalovic & Petrosinoand, 2014).

Probidticos

Aungue aun no se pueda encontrar una definicién establecida para los probioticos, se puede interpretar como
aquellos microorganismos vivos que, al ser agregados como suplemento a la dieta, confieren un beneficio
saludable en el huésped. Actualmente se le atribuyen beneficios a la salud a los probiéticos y por ellos, su
demanda en el mercado y su valor econémico ha aumentado. El consumo frecuente de probiéticos estimula

las funciones protectoras del sistema digestivo y se utilizan para prevenir enfermedades entéricas y
gastrointestinales. (de las Cagigas Reig, A. & Anesto, J., 2002).

Ahora bien, para que un microorganismo pueda realizar la funcién de proteccion, tiene que ser un habitante
normal del intestino, tener tiempo corto de reproduccioén, ser capaz de producir compuestos antimicrobianos
y presentar estabilidad durante el proceso de produccién, comercializacion y distribucién; asi como que
puedan atravesar la barrera gastrointestinal para colonizar el intestino. (de las Cagigas Reig, A. & Anesto, J.,
2002). Para la seleccion de una cepa probiética hasta la incorporacién en un producto alimenticio seguro y
biol6gicamente activo, es necesario seguir una serie de pasos. Diagrama 1.
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Beneficios a la salud
Propiedades y mecanismos de accion

Diagrama 1. Representacion de la secuencia de pasos desde la seleccion de probidticos hasta un producto final en el mercado. (M. Pintado et al.,

2014)

Independientemente de si la cepa probidtica fue aislada de plantas o animales y que su correcta identificacion,
debe validarse mediante un sistema tanto en USA (Generalmente considerada como segura, GRAS por sus
siglas en inglés) o Europa (Presuncion de Seguridad Cualificada o QPS por sus siglas en inglés QPS). A su
vez, el probidtico debe de ser sometido a una caracterizacion funcional como la supervivencia en el tracto
gastrointestinal, condiciones de pH, enzimas y sales biliares y predecir si es que presentan un potencial
beneficio a la salud. Estos probidticos deben probarse mediante sistemas complejos desde estudios in vitro
hasta estudios en animales y humanos. (M. Pintado et al., 2014). Diagrama 2.

Lo cierto es que, algunas cepas no son tan estables para garantizar que pasen por el tracto gastrointestinal
0 para resistir las condiciones e interacciones cuando se incorpora al alimento. Sin embargo, se puede
solucionar mediante la encapsulacion de la cepa probidtica utilizando diferentes técnicas de encapsulacion y
materiales que aseguren la proteccion requerida para un determinado entorno. Asi es como se obtiene un
probiético funcional y estable que se puede incorporar a un alimento. (M. Pintado et al., 2014).

Los probioticos y la salud humana

La microbiota intestinal actia como un 6rgano metabdlico aportando enzimas adicionales y regulando la
expresion de genes involucrados en la degradacion de compuestos no digeribles, carbohidratos y proteinas,
reduccion del colesterol, desconjugacion y deshidroxilacion de acidos biliares, produccién de vitaminas (grupo
K'y B) e isoprenoides, el metabolismo de los aminoéacidos y la conversion de la dieta compuestos polifendlicos

en su forma activa. (Gomes, Pintado , Freitas , & Sousa, 2014)
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Existe una relacion directa entre la salud humana y su microbiota intestinal. Por ejemplo; estudios recientes
han encontrado relaciones entre la composicion del microbiota y dos enfermedades prevalentes entre los
bebés, en unidades de cuidados intensivos neonatales (enterocolitis necrosante y sepsis de aparicion tardia).
Diversas lineas de investigacion sugieren que el microbiota temprano, desde el desarrollo fetal hasta la nifiez
puede influir en la salud tanto a corto como a largo plazo y que cualquier alteracion de la microbiota intestinal
puede afectar las sefiales homeostaticas y fisioldgicas, conduciendo a diferentes estados de enfermedad
como alergias, enfermedad inflamatoria intestinal, obesidad, ciertos tipos de cancer, diabetes (Holmes, 2011),
enfermedad celiaca, autismo, enfermedades cardiovasculares, asi como la aparicion de cepas resistentes a

www. jovenesenlaciencia.ugto.mx

antibidticos. (Gomes, Pintado , Freitas , & Sousa, 2014). Fig 3.

Enfermedad inflamatoria

intestinal

Los pacientes con Ell
revelaron una diversidad
reducida de Firmicutes y
Bacteroidetes; E. coli
(ejemplo de bacterias que
invaden las mucosas) puede
estar asociada con la
actividad especifica de la
enfermedad. (Frank et al.,
2007)

Obesidad

Cifras significativamente
mas altas del grupo
Bacteroides en mujeres con
aumento de peso excesivo
durante el embarazo.
Correlacién positiva entre el

Colitis ulcerosa

La induccién de un entorno
rico en factor de crecimiento
transformante-f3 por
especies autoctonas de
Clostridium promueve la
acumulacion de células T
reguladoras en el colon y la
resistencia a la colitis
ulcerosa.(Atarashi et al., 2011)

Cancer

El uso de probiéticos,
prebidticos o simbidticos
pudo proteger contra el
dafio del ADN colénico
inducido quimicamente en
modelos animales. (Tuohy et

Diabetes

Los resultados de la secuenciacion
revelaron una composicién bacteriana
del grupo diabético diferente a la del
grupo sano; Bacteroides vulgatus,
género Biidobacterium y subgrupo
Clostridium leptum han sufrido
cambios de distinto grado en el grupo
diabético; el nimero de copias del
género Biidobacterium esta
disminuyendo significativamente en el
grupo de diabéticos. (Wu et al., 2010)

Autismo

Cifras diez veces mayores de
Clostridium spp. en nifios
autistas que en individuos
sanos.

Muchas especies de
Clostridium pueden producir

al., 2005) neurotoxinas, lo que podria
contribuir a los sintomas Gl
alterados del espectro

autista. (Sekirov et al., 2010)

numero de Bacteroides,
Clostridium y
Staphylococcus por un lado,
y el peso y el IMC antes del
embarazo por otro lado.
(Collado et al., 2008)

Figura 3 Ejemplos de modelos de enfermedades con modulacion de la microbiota intestinal Fuente: (Gomes, Pintado , Freitas , & Sousa, 2014)

Alimentos como vehiculo de probidticos

En la actualidad la demanda de productos alimenticios con probiéticos como componentes biol6gicamente
activos ha aumentado considerablemente debido a la relacién que estos tienen con la salud. Las evidencias
sobre los beneficios de la ingesta de estos productos no cuentan con indicaciones claras sobre las dosis
efectivas de estos microorganismos, pero se recomienda que contengan un alto nimero de bacterias viables
gue aseguren la eficiencia de los alimentos con probiéticos. (Freitas, Rodrigues, Sousa, Gomes, & Pintado,
2014)

La viabilidad y el metabolismo de los probidticos influyen en la vida de anaquel de ciertos productos, son
factores importantes que deben ser controlados a través de operaciones de procesamiento del periodo como
lo son la maduracion y almacenaje correcto. Algunos de estos productos y sus caracteristicas se mencionan
en la tabla 2. Estos consorcios microbianos se utilizan para ser incorporados en los productos alimenticios,
la disponibilidad probidtica dependera de los distintos factores como: Nutrientes y del ambiente (pues entre
mas hostil sea el ambiente, menor sera la carga probidtica) para garantizar su paso a lo largo del tracto
gastrointestinal y la absorcién via mucosa en el intestino. (Sousa, Freitas & et al, 2014).

pag.5



de
la

Uni

xXxvii

versidad de Guanajuate

Tabla 2. Alimentos que representan una fuente de probidticos

VOLUMEN 16

XXVII Verano De la Ciencia
ISSN 2395-9797
www. jovenesenlaciencia.ugto.mx

ALIMENTO

CARACTERISTICAS

NUTRIENTES

Yogur

Kéfir de leche
Kéfir de agua

Té de Kombucha
Natto

Queso blando

Chucrut
Kimchi

Miso

Chocolate negro

Pepinillo
encurtido
Tempeh

Zumo de chucrut

Suero de
mantequilla
Sufi

Kéfir de raiz de
jengibre
Tamari

Berenjenas
encurtida
Pan de masa
madre
Microalgas

Debe ser entero y sin aditivos (ni frutas ni azdcar) e idealmente
envasado en cristal.

Se hace con el hongo de kéfir y contiene acido carbénico.

Se necesita un hongo de kéfir de agua distinto al de la leche.
Es un té fermentado en base a té verde o negro. Tiene una
gran variedad de microorganismos.

Semilla de soja fermentada, alimento milenario en Japén, fuerte
olor y sabor y con textura pegajosa.

Contiene gran nimero de cepas de bacterias de Lactobacillus
casei.

Repollo fermentado, tipico de la cocina alemana, debe comerse
crudo para obtener todo su efecto.

Tipico en Korea en base a repollo chino, jengibre, ajo, nabos y
otras verduras de la temporada fermentadas, picante.

Pasta de soja fermentada, de ella se hace la sopa de miso
tipico de Japon.

A partir de 80% de contenido de cacao sin azlcar afiadido. Es
curioso, pero cuenta con hasta 4 veces mas probiéticos que los
lacteos.

El famoso pepinillo en vinagre, fermentado.

De soja fermentada, sustituto de la carne.

Jugo fermentado con alto contenido en Lactobacillus.

Un tipo de leche fermentada similar a un yogur liquido que es
popular en Holanda y Alemania.

Derivado de soja, se hace de pequefios y firmes dado de tofu,
se llama también tofu fermentado, textura de queso blando.
Se obtiene por fermentacién de jengibre y sirope de cafia de
azucar.

Salsa fermentada parecida al shoyu, tipico de Japon. No
contiene trigo, apto para celiacos.

Producto tipico de la ciudad de Almagro.

La masa madre es harina y agua que fermenta de forma
natural.

Sobre todo, Chlorella sp fomenta el crecimiento de los
lactobacillus ‘buenos’.

Enzimas y calcio, proteinas.

Vitaminas, magnesio, acido félico.
Vitaminas del grupo B (entre ellos B12).
Vitaminas del grupo B (entre ellos B12),
acido félico, hierro, enzimas.

Vitamina C, Calcio, magnesio, hierro,
Vitamina K.

Minerales, vitaminas del grupo B: B1,
B2, B6, B12; amino&cidos, lipidos y
acido lacteo.

Vitamina C, hierro, &cido félico, fibra.

Vitaminas A, By C; proteinas,
amino&cidos y minerales, fibra.

Tiene todos los 9 aminoéacidos
esenciales, fibra, vitamina K, minerales
esenciales como potasio.
Antioxidantes

Vitaminas A, B, K, magnesio, hierro,
potasio, fibra.

Proteina completa con todos los
aminoacidos esenciales, magnesio,
fosforo, potasio, hierro.

Vitaminas grupo By A, C, E, Ky
minerales. Efecto desintoxicante.
Vitaminas B2, B5 y B12, calcio, fésforo,
potasio.

Proteina

Vitaminas del grupo B.

Sodio, proteina, calcio, &cido acético.
Polifenoles, vitamina C, vitamina B2.
Alto nivel de lactobacilo.

Antioxidantes

Keéfir

Adaptado de Freitas et al, 2014

El kéfir es una leche fermentada producida a partir de granos que comprenden una mezcla especifica y
compleja de bacterias y levaduras que viven en una asociacién simbiética. La composicién nutricional del
kéfir varia segin la composiciéon de la leche, la composicién microbiolégica de los granos utilizados, el
tiempo/temperatura de fermentacion y las condiciones de almacenamiento (Damiana & Dias, 2017). El kéfir
tiene su origen en las montafias del Caucaso, del Tibet o de Mongolia, donde cerca de 2000 afios antes de
Cristo; los granos ya se transmitian tradicionalmente de generacién en generacion entre las tribus del
Céucaso, considerandose una fuente de riqueza familiar. EI nombre kéfir tiene su origen en el eslavo Keif,
que significa "bienestar" o "vivir bien", debido a la sensacion general de salud y bienestar que genera en
quienes lo consumen (Farnworth, 2005). El kéfir, a diferencia de otros productos fermentados, se produce a
partir de granos de kéfir, conformados por una mezcla especifica y compleja de bacterias que producen acido
lactico y acido acético, y de levaduras fermentadoras y no fermentadoras de lactosa, que viven en una
asociacion simbidtica (Lopitz-Otsa, Rementeria, & Elguezabal, 2006).
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Los granos de kéfir tienen una forma similar a la de la coliflor. Son elasticos, irregulares, gelatinosos, de color
marfil o blanco, y de tamafio variable, de 0-3 a 3-5 cm de didmetro (Fig. 1). En general, el grano de kéfir se
compone de 4-4 % de grasa, 12-1 % de cenizas, 45-7 % de mucopolisacaridos, 34-3 % de proteinas totales
(27 % insolubles, 1-6 % solubles y 5-6 % de aminodcidos libres), vitaminas B y K, triptéfano, Ca, P y Mg
(Marshall & Cole, 1985). Se conforman por una mezcla de D-glucosa y D-galactosa en proporcién 1:1 en la
compleja estructura de polisacaridos (kefiran) es responsable de la conexion entre los microorganismos de
los granos de kéfir (Lin, Chen, & Liu, 1999). Las caracteristicas del kefiran incluyen la viscosidad, la solubilidad
en agua y la resistencia a la hidrolisis enzimatica intestinal. La produccion de kefiran esta relacionada
principalmente con la presencia de Lactobacillus kefiranofaciens y Lactobacillus kefiri en los granos (Lopitz-
Otsa, Rementeria, & Elguezabal, 2006). En los granos de kéfir, la porcion periférica estd compuesta casi
exclusivamente por bacterias, predominantemente Bacillus sp., mientras que la porcién interna del grano
contiene levaduras, y la interfaz de las porciones interna y externa tiene una composicion mixta, donde se
encuentran bacterias con largos filamentos de polisacaridos, levaduras y hongos (Lin, Chen, & Liu, 1999).
Los granos pueden almacenarse de diferentes maneras. Cuando se almacenan a 4°C, sdlo son activos
durante 8 a 10 dias. La liofilizacién o el secado a temperatura ambiente durante 36 a 48 h permite mantener
la actividad durante 12 a 18 meses ( Garrote, Abraham, & De Antoni, 2010). En 2006 se propuso un método
convencional de secado a 33°C o de secado al vacio para conservar los granos (Wszolek, Kupiec-Teahan, &
Skov Guldager, 2006). Sin embargo, posterior a ello, en 1997, se observé que la congelacion a -20°C era el
mejor método de conservacion de los granos. Los granos de kéfir permanecen estables durante muchos afios
sin perder su actividad, si se almacenan en condiciones favorables ( Garrote, Abraham, & De Antoni, 2010).
El proceso de reconstituciéon consiste en realizar sucesivas incubaciones en leche. Los granos restablecen
lentamente su estructura y, posteriormente, se forman nuevos granos de kéfir (Sarkar, 2008).

En los granos de kéfir estan presentes numerosas especies de bacterias desde acido lacticas, acido acéticas,
levaduras hasta los hongos filamentosos, todos ellos forman una compleja relacion simbidtica. En esta
relacion, las levaduras producen vitaminas, aminoacidos y otros factores de crecimiento esenciales que son
importantes para las bacterias. También, los productos metabdlicos de las bacterias son utilizados como
fuente de energia para las levaduras. Esta simbiosis permite mantener la estabilidad durante el ciclo de
fermentacion en el perfil microbioldgico de los granos de kéfir y que estos no se alteren a pesar de factores
externos como calidad y cantidad de leche, contaminaciones microbianas y/o la presencia de antibiéticos o
sustancias inhibidoras (Santos, 2008).

En la literatura, la diversidad del kéfir descrita varia considerablemente. En 2017 un grupo de cientificos
agruparon en la siguiente tabla los géneros y especies de microorganismos encontrados en los granos de
kéfir con sus respectivas referencias (Tabla 3).
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Especies
Lactobacilli Bacterias acido-acéticas
Lactobacilli acidophilus Acetobacter aceti
Lactobacilli brevis Acetobacter lovaniensis
Lactobacilli bulgaricus Acetobacter syzgii
Lactobacilli casei
Lactobacilli crispatus Levaduras
Lactobacilli delbrueckii Brettanomyces anomalus
Lactobacilli fermentum Candida albicans
Lactobacilli fructivorans Candida friedricchi
Lactobacilli gallinarum Candida lipolytica
Lactobacilli gasseri Candida homii
Lactobacilli helveticus Candida inconspicua
Lactobacilli hilgardii Candida kefir
Lactobacilli kefir Candida krusei
Lactobacilli kefiranofaciens Candida lambica
Lactobacilli kefiragranum Candida maris
Lactobacilli mesenteroides Candida pseudotropicalis
Lactobacilli paracasei Candida tannotelerans
Lactobacilli parakefiri Candida tenuis
Lactobacilli reuteri Candida valida
Lactobacilli rhamnosus Cryptococcus humicolus
Lactobacilli viridescens Debaryomyces occidientalis
Kazachstania aerobia
Otras bacterias Kluyveromyces lactis
Bacillus sp. Kluyveromyces marxianus
Bifidobacterium bifidum Kluyveromyces lactis
Enterococcus durans Lachancea meyersii
Escherichia coli Pichia fermentas
Micrococcus sp. Saccharomyces cerevisiae
Leuconostoc mesenteroids Saccharomyces delbruecki
Pediococcus acidilactici Saccharomyces exiguus
Pediococcus dextrinicus Saccharomyces fragilis
Pediococcus pentosaceus Saccharomyces humaticus
Saccharomyces lactis
Lactococci Saccharomyces lipolytica
Lactococci lactis subsp. lactis Saccharomyces turicensis
Lactococci lactis subsp. cremori Saccharomyces unisporus
Lactococci lactis subsp. Lactis biovar diacetylactis Torulopsis holmii
Torulospora delbrueckii
Streptococci Zygosaccharomyces sp.
Streptococci cremoris Weissella
Streptococci durans Yarrownia lipolytica
Streptococci faecalis
Streptococci thermophilus

Fuente: (Damiana & Dias, 2017)

Actualmente, diversos estudios respaldan los beneficios del kéfir en la salud humana, ademas de ser barato,
seguro Yy facil de producir. De forma general el consumo de kéfir de manera regular se asocia con una mejor
digestion, tolerancia a la lactosa, control de la glucosa plasmatica, efecto antihipertensivo, efecto

antiinflamatorio y actividad antioxidante,
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Impacto del consumo de kéfir en los humanos

En los ultimos afios, la investigacion sobre aditivos naturales capaces de aportar un beneficio a la salud del
consumidor ha crecido exponencialmente. Es bien conocido el efecto positivo que este alimento produce en
la salud de quienes lo consumen, en particular su accion preventiva en el tratamiento de gastritis, diarreas,
patologias intestinales en nifios y problemas de digestiéon en ancianos. Se ha demostrado “in vitro” una
actividad inhibitoria del kéfir sobre un amplio rango de patdgenos intestinales por mecanismos tales como la
liberacion de peroxido de hidrégeno, la competencia por los nutrientes, la produccion de &cidos organicos
que disminuyen el pH del medio, la produccion de diacetilo, la excrecion de metabolitos secundarios como
las bacteriocinas, siendo quizas en algunos casos la suma de varios de estos mecanismos los que provocan
la inhibicion. (Carra, M. et al., 2009).

En cuanto a las propiedades probiéticas, se ha demostrado el efecto antagdnico “in vitro” contra Salmonella
spp., Shigella spp. y Escherichia coli. Estudios sobre esta Ultima realizados con sobrenadantes provenientes
de la fermentacion con granulos de distinta procedencia han demostrado un fuerte efecto inhibitorio sobre el
desarrollo del patégeno. (Carra, M., et al., 2009).

Perspectivas del consumo de kéfir

El consumo frecuente de kéfir puede llegar a beneficiarnos al incluirlo en nuestra dieta, sin embargo, debemos
tener en cuenta la cantidad y horario de consumo sobre todo en el caso de algun padecimiento como Jorg
Zittlau nos indica en el gran libro del kéfir que, “Algunos antibiéticos como los inhibidores de la de la girasa y
la tetraciclina no deben tomarse juntamente con el kéfir’, ya que se verian reducidas sus propiedades
terapéuticas. Sin embargo, el kéfir y otros productos lacteos fermentados no deberian faltar en caso de seguir
un tratamiento antibiético ya que estos atacan la microbiota intestinal, es decir, todo el sistema de bacterias
qgue favorecen el buen funcionamiento de la digestion, y las bacterias del acido lactico contenidas en los
granos de kéfir favorecen la microbiota intestinal y, por ello, los productos lacteos fermentados y el yogur son
probiéticos beneficiosos. (Zittlau Jorg, 2003)

Dado que ahora comprendemos un poco mas sobre nos ayuda el consumo de kéfir y como producirlo y
mantenerlo, y tenemos una perspectiva de cémo podemos incluirlo en dieta, a continuacién, compartimos un
par de recetas (Tabla 4).
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Tabla 4 Ejemplo de recetas con kéfir
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KEFIR CON NUECES (para 2 personas)

Ingredientes:

2 cucharadas de nueces picadas

2 cucharadas de cacahuates sin sal
1 cucharada de almendra picada
200 g de yogurt

300 g de kéfir (de leche entera)

2 cucharadas de miel

Un poco de zumo de limén

ne:

[ o

COCTEL REFRESCANTE DE VITAMINAS (para 4 personas)

Ingredientes:

300 g de yogurt

300 g de Kéfir

200 ml de agua

Sal y ramillete de menta
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