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Okefir,-um alimento de e pro egao

nome estranho, é obtido com

a combinacdo de leite e uma natu ra|
mistura de fungos benignos e

culturas bacterianas, ¢ faz um bem

enorme ao nosso organismo. Saiba
como transforma-lo em seu aliado
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palavra kefir € pronundada como

se escreve, embora outra forma

encontrada e, muito comum, seja
“kifur. Conheddo ha muito tempo, conta a
histdria que os cavaleiros némades da famosa
Horda Dourada de Gengis Khan (por volta do
ano de 1222), por enfrentarem longos dias
em dma do lombo de animais e sem tem-
po de buscar alimentos, camegavam leite de
égua em sacos de couro. Resultado: o liquido
fermentava e produzia uma bebida espessa
e 4ada chamada koumiss. Os descendentes
da horda dos mongdis, que se estabeleceram
nas montanhas ao sul do Caucaso, na Rissia,
desenvolveram um herdeiro do koumiss, ao
qual deram o nome de kefir: uma bebida &
base de leite, cultivada por microorganismos,
densa e refrescante.

Tempos depois, um professor e famoso
cientista russo de nome Mechinkov soube da
longevidade dos povos caucasianos e aedi-
tou o fato aos efeitos do consumo regular
de kefir. Recentemente, o alimento ganhou
destaque na dieta proposta pelo reconheado

médico amencano Nicholas Pemicone (des-
cobridor do DMAE, poderoso agente antfifla-
cdez) e passou a ser procurado por homens
e mulheres que, além de perder peso, dese-
jam manter uma aparénda jovem e Vigorosa
por mais tempo.

Do passado para o presente

Pesquisas modemas indicam que o kefir
pode estimular o sistema imunoldgico, me-
Ihorar a digestdo da lactose (agticar do lette) e
inibir a acao de agentes patégenos — entre 05
quais a bactéria Helicobacter pylorn, que causa
a maioria das Ulceras. Do mesmo modo, ndo
é raro os médicos da Russia e da Asia Central
prescreverem kefir contra vérios problemas,
entre os quais colesterol alto, alergias, sin-
drome plunmetabdlica, tuberculose, cancer e
distirbios gastrointestinais.

Ele também tem uma forte acao enzima-
tica contra o excesso de peso, pois facilita a
assimilacdo de nutrientes pelo organismo,
promove um equilibrio interno e provoca
uma sensacao agradavel de saciedade, que
reduz o habito de comer por compulsao,
depressdo ou mesmo ansiedade.

Assim, pode ser
utizado entre uma
refeicdo e outra. “O
kefir & um tipo de fer-
mentado  produzido
pela combinagio de
lete com uma mistura
de fungos benignos e
culturas badtenanas de lac-
tobadlos. As aulturas liberam
uma pequena quantidade de
ditxido de carbono, dlcool € com-
postos aromaéticos que lhe conferemn
um sabor ligeiramente efervescente
e picante. Ele € rico em vitamina
B12, B1 e K, céldo, fésforo, dado fé-
lico, magnésio, entre outros
nutrientes”, conta a nutr-
donista Marina Rios Foz,
do Amanynthe Sps,

logurte de kefir
Calorias por porgao: 185

Tempo de preparo: 25 min.
Rendimento: 4 porgoes

e | fruta
e COpo de kefir
e Adocante a |
e ] col. (so
granola ou aveia

sua preferéncia
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Bata tudo no liguidificador

isuma imediatamente,

maneira significativa, o valor

em Sao Paulo, que se- g nutritivo e terapéutico dos al-
gue os preceitos do Dr. s - _‘ . mentos porque elevam os ni-
Pericone no Brasil. ' — veis de vitaminas do complexo B

‘Além das culturas be-
néficas e probidticas de bactérias
vivas, o kefir comerdalizado contém, em geral,
adicdo de insulina ou frutoligossacarideos, tipo
de carboidratos de cadeia longa, nos quais as
bacténas benéficas proliferam. O kefir contém
carboidratos espedais (polissacarideos), chama-
dos kefiran, cujos efeitos fisioldgicos explicam
alguns dos generosos beneficios que o kefir
traz a satide’, diz Marina Foz.

Cultivo em casa

Ficou com vontade de experimentar a bebi-
da? Pois saiba que ela ndo & fadlmente encon-
trada no Brasil. “Ha algumas lojas de produtos
naturais e grandes redes de supermercados
que oferecem o produto. Nomalmente, no
caso dos graos para o preparo da bebida, eles
sao doados e cultivados em casa e podem du-
rar por muito tempo, se cuidados corretamen-
te’, avisa a nutricionista. Antes de partir para o
‘aulivo’ do seu, lembrese que ele se encaixa
no grupo de alimentos probidticos.

Vamos recapitular o que € isso: considera-
dos funcionais, contém microorganismos que,
quando ingendos, exercem efeitos benéficos
para a saude. Os probidticos aumentam, de

e dos aminoaddos. Essa absorcao é
acresada de céldo e fero.

Para produzir o kefir sdo necessérios ape-
nas graos e leite (podem ser utilizados agua
e acticar. Veja como fazer no site www.die-
taja.com.br), que devem ser colocados em
um pote de vidro. A proporgao é de uma
colher (sopa) de grdos para cada meio litro
de lette. Decormdo o tempo de maturacdo,
cerca de um ou dois dias, € preciso retirar o
liquido e deixar os graos, adidonando novo
lete. Depois, é sé ingenr a bebida na sua
dieta, pura ou adiconada a frutas, semen-
tes etc. Ndo ha nenhuma restricdo ao seu
consurmo, pois ele é digestivo e ndo causa
intolerdnda nem efeitos colaterais.

Caso encontre o kefir pronto para con-
sumo, dispense 0s que contém aclicar.
Prefira o produto ao natural e prepare-o
com frutas vermelhas ou outra espécie
rica em fibras de baixo indice glicémico.
E possivel temperd-o também com um
polico de suco de acai, que é altamente
antioxidante, suco de roma ou uma dose
de bebida verde, feita com graos de trigo,

IMBOLO IMAGENS

cevada ou verduras tenras. Depois, € s6

beber e se beneficiar. Tintim!
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