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RESUMO

O kefir € uma bebida que melhora a flora intestinal e auxilia a imunidade, isso porque &
constituido por bactérias e leveduras probidticas, ou seja, que promovem a saude geral do
organismo. Existem dois tipos de kefir, o de leite e 0 de agua, que contém as mesmas
bactérias e leveduras, porém adaptadas a ambientes distintos. Como foi percebido em
pesquisa ja realizada, o kefir ndo é um alimento muito comum e ainda pouco utilizado no
Brasil, pois a populagdo ndo tem seu conhecimento sobre seus beneficios & saiude. Com
isso 0 objetivo deste projeto é mostrar os beneficios do kefir e como utiliza-lo no dia a dia,
através da elaboracdo de um sorvete a base de leite fermentado com Kefir. O projeto torna-
se relevante pois como muitas pessoas ndo conhecem este alimento o uso do sorvete é
importante pois € uma forma gostosa e acessivel e que pode estimular o consumo deste
alimento, que além de inimeras propriedades auxilia na salde do sistema imunolégico.
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INTRODUCAO

De acordo com Mascarenhas (2012), o leite € um alimento equilibrado e
naturalmente rico em nutrientes, entre 0os quais proteinas, hidratos de carbono, lipidios,
vitaminas e sais minerais. As proteinas do leite sdo de elevado valor nutricional (entre 3 e
4% da sua composicao), essenciais para o desenvolvimento e boa saude dos tecidos e séo
uma fonte de aminoécidos indispensaveis, que o0 organismo humano ndo consegue produzir
entdo outra forma simples de ajudar a fortalecer a imunidade é consumir probidticos,
produtos feitos de micro-organismos vivos que quando administrados em quantidade
adequadas, conferem beneficios a saude de quem o0s consome. Seu consumo € uma
alternativa saudavel para contribuir com o equilibrio da flora intestinal e do sistema
imunolégico. O Kefir € uma bebida que melhora a flora intestinal e auxilia a imunidade, isso
porque é constituido por bactérias e leveduras probioticas, ou seja, que promovem a saude
geral do organismao.

De acordo com Stringheta, et al, (2007), o papel de uma alimentacédo saudavel na
manutencdo da saude tem despertado interesse dos consumidores e da comunidade
cientifica, o que vem estimulando inimeros estudos com o intuito de comprovar a atuacao
de componentes bioativos na reducdo de riscos de certas doencas. De acordo com o
médico Dan Waitzberg, a composicao e a quantidade de micro organismos vivos presentes
nos graos de kefir sdo incomparaveis. “Nesse quesito, ele supera qualquer outro produto

do mercado como iogurtes e leites fermentados”.

REVISAO DE LITERATURA
PROBIOTICOS

De acordo com Paulo César Stringheta et al (2007), o papel de uma alimentacéo
saudavel na manutencdo da saude tem despertado interesse dos consumidores e da
comunidade cientifica, o que vem estimulando inimeros estudos com o intuito de comprovar
a atuacdo de componentes bioativos na reducao de riscos de certas doencgas. Os alimentos
funcionais devem produzir beneficios especificos a saude, reduzindo o risco de diversas
doencas, conduzindo ao bem-estar fisico e mental. Assim sendo, tem ocorrido um grande

avancgo no desenvolvimento dos chamados produtos probiéticos, probiéticos e simbioticos.
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Entre os papéis potencialmente benéficos dos probibticos, sdo citadas a ativagdo do
sistema imune, atividade anticarcinogénica, sintese de vitaminas do complexo B, melhora
na digestado da lactose por individuos lactase nao persistentes e a modulagcéo dos niveis de

colesterol sérico.

Figura 1: Bactérias
Fonte: https://static.biologianet.com

KEFIR

De acordo com o médico Dan Waitzberg, a composicdo e a quantidade de micro-
organismos vivos presentes nos gréos de kefir sdo incomparaveis. “Nesse quesito, ele
supera qualquer outro produto do mercado como iogurtes e leites fermentados”, afirma.

“Para a industria, € um desafio enorme trabalhar com o produto. Muitas vezes eles
selecionam algumas espécies de bactérias e dizem que é kefir. Mas nao ¢é”, relata o
pesquisador Fernando Santos, Para ter ideia, cientistas ja identificaram 359 espécies
isoladas de microrganismos em graos do alimento de uma residéncia no Brasil. Segundo o
Curso de Nutricdo da Universidade Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul-
UNIJU a partir do aumento da expectativa de vida da populacdo brasileira e os gastos
médicos cada vez mais elevados, € imprescindivel buscar meios que previnam as doencas
antes mesmo destas existirem. E nesse contexto que os alimentos denominados probioticos
estdo sendo introduzidos, nas dietas, dentre eles pode-se destacar o kefir, um leite
fermentado que possui microrganismos que causam benéficos a saude do homem,
podendo ser ingerido por individuos intolerantes a lactose, devido ao fato da lactose ser

digerida por estes microrganismos.


https://static.biologianet.com/
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OBJETIVO

Objetivo geral: Compreender a importancia dos probidticos para melhoria do sistema

imunolégico.
Objetivos especificos:

- Cultivar Kefir de maneira simples e acessivel.

- Produzir sorvete utilizando com base o leite de Kefir.

PROBLEMA E JUSTIFICATIVA

Com o aumento na expectativa de vida da populacdo, aliado ao crescimento
exponencial dos custos médico-hospitalares, a sociedade necessita vencer novos desafios,
através do desenvolvimento de novos conhecimentos cientificos e de novas tecnologias que
resultem em modificacdes importantes no estilo de vida das pessoas. Neste sentido a
nutricdo precisa se adaptar a esses novos desafios, através do desenvolvimento de novos
conceitos. O corpo é como uma maquina! Se for fornecido combustivel de boa qualidade,
ela trabalha muito bem. No entanto, se for abastecido com combustivel ruim, as
engrenagens ndo conseguirdo funcionar direito. O combustivel no caso do sistema
imunoldgico sdo os nutrientes, que regulam o funcionamento do organismo e garantem a
producdo de suas células de maneira eficiente. A alimentacdo, portanto, tém papel
fundamental no aumento da imunidade. Entdo seria possivel produzir/criar um alimento a

base de kefir que possa ajudar na imunidade?

MATERIAIS E METODOS (ou Metodologia)

Para realizacdo desta pesquisa, a metodologia foi dividida em etapas. A primeira
etapa consistiu na busca bibliografica por textos e artigos sobre o assunto. Para isto, foi
feito a leitura e andlise de diversos artigos encontrados em plataformas de buscas como

por exemplo o Google Académico.
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CULTIVO DE KEFIR E PREPARACAO DO SORVETE

Devido a pandemia de Covid-19 e a paralisacdo das aulas, o cultivo do Kefir tem sido
realizado na casa do proprio estudante. Por se tratar de um cultivo facil e sem risco a saude,
qualquer pessoa também pode cultivd-lo em sua residéncia. Para cultivar o Kefir, foi
realizado o seguinte procedimento: em um recipiente de vidro coloque o leite (250 ml).

Adicione os gréos de Kefir — cerca de 2 a 4 colheres (sopa) para cada litro de leite.
Cubra com um papel toalha ou um pano (gaze ou fralda funcionam bem) e prenda com um
elastico e deixe fermentando entre 24 e 48 horas em temperatura ambiente e em local longe
de luz. Depois de fermentar, coe os graos de Kefir. Armazene o liquido fermentado em um
recipiente com tampa. Retorne 0s graos para um recipiente limpo com leite para reiniciar o

processo.

- .
Figura 3: Cultivo do Kefir Figura 4: Peneirando o leite
Fonte: autor Fonte: autor

A producao dos sorvetes foi realizada na casa do proprio autor na cidade de Londrina
- PR. Os ingredientes foram comprados em um supermercado da cidade (Figura 4). Para
iniciar bateu-se a Aqua-faba em uma batedeira com acgucar (Figura 5) depois adicionado a
esséncia de Baunilha e misturando até chegar a consisténcia de mousse. Por fim, foi
adicionado o leite de Kefir e misturados por 5 minutos. Por ultimo, a mistura foi colocada em

um recipiente e levado ao refrigerador.

Figura 4: Ingredientes Figura 5: Preparacéo Figura 6: Peneirando o leite
Fonte: autor Fonte: autor Fonte: autor
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Os testes de degustacdo também serdo realizados com alunos do colégio Interativa
em Londrina (PR) quando for possivel devido aos problemas ocasionados pela COVID-19.
Os voluntéarios irdo receber dois sorvetes. Apés a degustacdo de cada um deles, os
voluntarios irdo receber um questionario (formulario), contendo perguntas relacionadas aos
sorvetes distribuidos. As perguntas estéo relacionadas ao sabor, textura, tipo de sorvete e

outras questdes relacionadas.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A adaptacédo por uma alimentacéo saudavel tem sido constante na vida das pessoas
gue procuram por um bem estar, uma vida saudavel e até mesmo melhorar o corpo fisico,
desta forma a populacédo tem se tornado adepto a alimentos de origem natural ricos em
nutrientes. Em relacdo ao cultivo caseiro de Kefir pudemos concluir que o método utilizado
estd funcionando uma vez que € possivel observar diariamente os graos de Kefir se
multiplicavam e aumentavam de volume.

Em relagdo a producdo do sorvete a base do leite de Kefir, também foi possivel
verificar que a receita funcionou. A textura e cremosidade ficaram semelhantes a sorvetes
convencionais. Devido as restrices que ainda sdo impostas pela pandemia de Covid-19,

ainda nao foi fazer os testes sensoriais de degustacdo com os voluntarios.

Figura 7: Sorvete de Kefir
Fonte: autor

Outro resultado que também foi obtido com a pesquisa o relacionado ao questionario
gue foi aplicado aos alunos e professores do colégio Interativa. Os principais resultados e

discussbes estdo nos graficos abaixo:
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Vocé sabe o que & o Kefir?

96 respostas

@ sim

® Nao
Ja ouvi faler mas nzo sei exatamente o
que é

Gréfico 1: Sabe o que é kefir?

No gréfico 1, ficou evidente através dos resultados que os estudantes e professores
em sua maioria ndo sabiam sobre o kefir (48,5%) e uma parte significante (33,3%) ja ouviu
falar sobre o kefir, mas também ndo sabe exatamente o que é. Através desta analise é

possivel concluir que o kefir € pouco conhecido em nossa comunidade escolar.

O que vocé acha que é o Kefir?
96 respostas

@ Um alimente gue faz bem & saide

@ Um tipo de animal
Um tipo de bactéria maléfica.
@ Um tipa de aricar

Grafico 2: O que vocé acha que é kefir?

No grafico 2, é possivel observar que a maioria dos entrevistados (72,9%) relaciona

o kefir a um alimento que faz bem a saude.

Vocé ja experimentou o Kefir?

96 respostas

® sim
@ Nio

Gréfico 3: Vocé ja experimentou kefir?

No grafico 3, fica evidente que a maior parte dos entrevistados ainda ndo consumiu

algum alimento que tenha usado o kefir. Cerca de 74% dos entrevistos respondem que
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nunca experimento o kefir. Este dado reforgca outras pesquisas da area que ja apontavam

para este desconhecimento quando ao consumo por parte dos brasileiros.

CONSIDERACAO FINAL

Em relacéo as pesquisas teoricas realizadas, foi concluido que a alimentacéo € fator
determinante para a saude do sistema imunolégico. Em relacdo ao kefir também foi possivel
verificar que € um alimento que auxilia na imunidade, pois mantém a flora intestinal
saudavel, o que impede infeccdo por microrganismos através do intestino.

Em relacdo ao levantamento feito através dos questionarios com 0s
alunos/professores, foi possivel chegar a conclusdo que a comunidade escolar do colégio
Interativa sabe vagamente sobre o Kefir e, de maneira geral, poucas familias fazem seu
consumo. Ja em relacdo ao uso do leite de Kefir para producéo do sorvete, concluimos que
foi possivel fazer o sorvete e 0 uso do leite do kefir ndo alterou a aparéncia ou textura do
sorvete que foi produzido. Esta observagdo mostra um resultado semelhante constado por
Souza et al. (22), na qual, a adicdo de micro-organismos probidticos ndo afetaram a
qualidade sensorial do sorvete.

Diante deste estudo, ficou evidente que a alimentacdo é uma das principais formas
de manter a saude do corpo. Entre os alimentos é preciso dar aten¢cdo ao consumo dos

probiéticos, que sdo alimentos que auxilia no funcionamento da flora intestinal como o kefir.
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