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RESUMEN

El kéfir es una antigua leche fermentada que contiene una compleja microbiota. Los granos de kéfir estan compuestos por
péptidos bioactivos y polisacéridos donde esta confinada una compleja comunidad simbiética de bacterias &cido lacticas,
levaduras y bacterias &cido acéticas, que cohabitan en un equilibro especifico. Su principal polisacérido es el kefiran, que
es el compuesto del kéfir al que se atribuyen la mayor parte de las propiedades, entre las que se incluyen la mejora de la
digestion y la tolerancia a la lactosa, el efecto antibacteriano, control de la hipercolesterolemia, control de la glucosa en
plasma, efecto antihipertensivo, efecto antiinflamatorio, anticancerigeno y antialérgico.

En este articulo se revisan los aspectos mas destacados de este alimento funcional y agente bioldgico, tan desconocido
como beneficioso para la salud humana.
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KEFIR: AS UNKNOWN AS [T IS GOOD FOR HEALT

ABSTRACT

Kefir is an ancient fermented milk that contains a complex microbiota. Kefir grains are composed of peptides bioactives
and polysaccharides where a complex symbiotic community of lactic acid bacteria, yeasts and acetic acid bacteria, which
cohabit in a specific equilibrium. Its main polysaccharide is kefiran, which is the compound of kefir to which most of the pro-
perties, between including improved digestion and tolerance to lactose, antibacterial effect, control of hypercholesterolemia,
control of plasma glucose, antihypertensive effect, effect anti-inflammatory, anti-cancer and anti-allergic.This article reviews
the highlights of this functional food and biological agent, as unknown as beneficial to human health.
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Un alimento funcional, tal como se define en Wikipedia
(https://es.wikipedia.org/wiki/Alimentos_funcionales), es
aquel que es elaborado no sélo por sus caracteristicas nu-
tricionales sino también para cumplir una funcién especi-
fica, como puede ser el mejorar la salud y reducir el riesgo
de contraer enfermedades.

Un agente biolégico, también segun la misma enciclope-
dia, es un organismo, como una bacteria, un virus, un pa-
résito, un hongo, una toxina u otro material biolégico con
la capacidad de afectar de manera adversa la salud de los
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humanos en diversos modos. Pero no todos los agentes
bioldgicos afectan de forma adversa la salud humana,
como es el caso del kéfir, que reline ambas condiciones:
la de ser un alimento funcional que se comporta como un
agente bioldgico beneficioso.

La herramienta MeSH Database de Pubmed
(https:/iwww.ncbi.nlm.nih.gov/mesh) define el kéfir como
una “bebida elaborada a partir de leche fermentada por
una mezcla de levadura y bacterias enddgenas producto-
ras de &cido lactico, muchas de las cuales son probioti-
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cas”. El término ha sido introducido solo recientemente,
en 2017.

En el momento de escribir este manuscrito (diciembre de
2019), con el término MeSH kéfir en el campo del titulo
[ti], en la mencionada base de datos, se recuperan poco
mas de 400 articulos (417, a fecha 10 de diciembre de
2019), de los cuales ninguno esta publicado en revistas
en espafol. Por tanto, pese a ser un alimento funcional
con propiedades probidticas extraordinarias, parece que
la comunidad cientifica le ha prestado, por lo menos hasta
la fecha, mas bien poca atencion. ¢ Sera porque la Indus-
tria Farmacéutica no lo comercializa ni tiene interés en é1?
La intencién de esta mini-revision es dar a conocer a la
clase médica, en particular, este producto lacteo fermen-
tado de propiedades tan interesantes para la salud hu-
mana como desconocidas.

El kéfir de leche (hay también de agua) es uno de los pro-
ductos lacteos mas antiguos que se conocen. Empezo a
consumirse hace miles de afos. En concreto, fueron los
campesinos de las montafias del Caucaso Norte o Ciscau-
casia, perteneciente a la Federacion rusa, los primeros en
utilizarlo, y al que se atribuye, al menos en parte, la lon-
gevidad de muchos de sus habitantes (1).

Antes de seguir adelante es necesario aclarar que, aunque
hay preparados comerciales de kéfir, tanto de leche como
de agua, lo recomendable es consumir el kéfir hecho en
casa, el que nosotros mismos preparemos a partir de los
granos o nodulos de kéfir, puesto que va a tener una
mayor riqueza y variedad de microbiota.

La forma de preparar personalmente el kéfir que vamos a
autoconsumir puede consultarse, con detalle, en un re-
ciente estudio de Bengoa et al (2), un grupo de investiga-
dores argentinos con una amplia experiencia en la
tecnologia de los alimentos, con el afiadido de que Argen-
tina tiene su propio kéfir, con una composicién particular
de los granulos que lo diferencia de los kéfires de otros
origenes.

“; Kéfir qué?”, contestan muchos pacientes, e incluso al-
gunos médicos, cuando lo recomendamos o preguntamos
si lo utilizan, por ejemplo, para el estrefiimiento.

En el kéfir deben distinguirse sus propiedades nutriciona-
les y las biologicas, aquellas que afectan a diferentes as-
pectos de la salud humana.

En este articulo, no vamos a entrar en el valor nutricional
del kefir, que es bien conocido y puede consultarse, por
ejemplo, con la herramienta FoodData Central, del Depar-
tamento de Agricultura del Gobierno de los EE.UU.
(https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-
details/501753/nutrients). Nutricionalmente no ofrece nin-
guna ventaja respecto a cualquier otro producto lacteo. El
verdadero valor del kéfir esta en sus probados efectos

e

sobre diferentes aspectos de la salud humana, algunos
con un potencial por explorar.

El kéfir es una antigua leche fermentada que contiene una
compleja microbiota. Los granos de kéfir estan compuestos
por péptidos bioactivos y polisacaridos donde esta confi-
nada una compleja comunidad simbiética de bacterias
acido lacticas (BAL), levaduras y bacterias acido acéticas
(BAA), que cohabitan en un equilibro especifico (3).

En los granos de kéfir el principal polisacérido es el kefiran,
que es un heteropolisacarido compuesto en proporciones
iguales por glucosa y galactosa, como la lactosa, y que esta
producido fundamentalmente por Lactobacillus kefiranofa-
ciens y es el compuesto del kéfir al que se atribuyen la
mayor parte de las propiedades (4).

El kefiran, la fraccion libre de células del kéfir, es el respon-
sable de la conexién entre los microorganismos de los gra-
nos de kéfir. Sus caracteristicas incluyen viscosidad,
solubilidad en agua y resistencia a la hidrélisis enzimatica
intestinal (5).

En cuanto a la composicién microbiologica del kéfir, va a
depender del origen de los granulos, segin procedan de
Argentina, Bélgica, Brasil, Irlanda, Italia, Sudafrica, Taiwan,
Tibet, Turquia o Rusia (2, 5). En cualquier caso, las BAL
(108 - 109 CFU -Unidades Formadoras de Colonias- por
g) constituyen la poblacién mas importante de los granos
de kéfir, junto con las levaduras (107 - 108 CFU/g) y las
BAA(105- 106 CFU/g), todas ellas conviviendo en una co-
munidad simbidtica (6).

Dentro de las BAL se encuentran Lactobacillus (de especial
trascendencia el kefiranofaciens), Lactococcus, Leuconos-
toc, Pediococcus, Tetragenococcus, Oenococcus, Crypto-
coccus y Streptococcus. Entre las BAA estan Acetobacter
y Gluconobacter. Entre las levaduras, Kluyveromyces, Sac-
charomyces, Issatchenkia, Torulaspora, Candida, Pichia,
Kazachstania, Dekkera, Geotrichum, Zygosaccharomyces
y Naumovozyma (2).

Dentro de los Lactobacillus, a su vez, se han aislado su-
bespecies acidophilus, brevis, bulgaricus, casei, crispatus,
delbrueckii, fermetum, fructivorans, gallinarum, gasseri, hel-
vetisu, hilgardii, kefirgranum, mesenteroides, paracasei, pa-
rakefiri, reuteri, rhamnosus, viridescens, aparte del ya
mencionado kefiranofaciens. 'Y, dentro de las levaduras,
pueden aislarse diferentes subespecies de Candiday Sac-
charomyces; en conjunto hasta 37 subespecies diferentes
(5).

Tan solo esto, la gran diversidad de microbiota que forman
los granos de kéfir, en comparacion con las dos subespe-
cies que forman en yogur natural (Lactobacillus acidophilus
y Streptococcus thermophilus) y que tantos beneficios para
la salud aportan (7), nos puede dar una idea del gran po-
tencial sobre salud que puede suponer el consumo habitual
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de este producto, particularmente si esta hecho en casa.
Sin entrar en detalles, porque ello excede la intencién de
este articulo numerosas evidencias indican que las bacte-
rias probidticas o sus productos fermentados tienen propie-
dades que promueven diferentes aspectos de la salud,
entre los que se incluyen la mejora de la digestion y la to-
lerancia a la lactosa (8), el efecto antibacteriano (9), control
de la hipercolesterolemia (10), control de la glucosa en
plasma (11), efecto antihipertensivo (12), efecto antiinfla-
matorio (13), anticancerigeno (5, 14-17) y antialérgico (13).
Todos estos potenciales efectos sobre la salud han sido re-
visados muy recientemente (junio 2019) por Conor Slattery
et al. en Nutients (18).

Aunque varios de estos efectos han sido demostrados en
modelos animales, ratas y ratones, es muy probable que
sean extrapolables al hombre, ante lo cual se abre la posi-
bilidad de desarrollar ensayos clinicos aleatorizados pros-
pectivos que los confirmen (si bien es poco probable que
se lleven a efecto, ya que ello podria entrar en conflicto con
algunos farmacos y ello no conviene, en modo alguno, a la
poderosa Industria Farmacéutica).

Para terminar, y como digestdlogo que atiende y trata pa-
cientes con estrefiimiento funcional, confirmar los efectos
beneficiosos del kéfir en el control del estrefiimiento cronico
(12), comprobando que los pacientes muestran una mayor
frecuencia de deposiciones (p<0.001) tras su consumo du-
rante 4 semanas (19).

Ojala esta mini-revision contribuya a dar a conocer este pre-
parado en aquellos facultativos que nada saben de él, y
ayude a confiar en el mismo a quienes todavia no lo reco-
miendan ni lo utilizan.
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