E 0 nome de uma bebida
feita a  partir da
fermentacdo do cha
(principalmente o cha
preto) e adicionado de
acucar como substrato
para a fermentacdo. Tem
0 sabor levemente acido
e gaseificado.

Producao caseira de kombucha:

-5 g de folhas de ch3/L de 3gua

-50 g de acUcar/L de agua

- Antes de adicionar o SCOBY (Cultura
simbidtica de bactérias e leveduras) a
bebida deve estar a 20°C

-Varia de 3 a 60 dias para fermentar

E fonte de componentes bioativos que
ajudam a proteger contra o surgimento
de doencas cardiovasculares e tem
também um papel na desintoxicacao do
figado, melhorando suas func¢des

Ha relatos de contraindicacdes em doses
maiores que 300 mLl/dia, devido a sua
toxicidade e em relacao as condicbes de
higiene na produgao
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Probidticos:
Refir ¢
Rombuché




Principais cepas usadas:
Bifidobacterium e
Lactobacillus

No intestino humano ha
bactérias benéficas e
patogénicas

E um leite fermentado por graos de
kefir que sao compostos por uma
comunidade de micro-organismos

parecida com couve-flor, irregular,
gelatinosa, geralmente na cor branca
e tem de 0,3 a 3,5 cm de diametro.

“ ! l onde s3o encontrados’/© em simbiose, tem uma forma

(L . o : Leites ou chas fermentados como o kefir e
Equilibrio Desequilibrio i o kombuchd, produtos adicionados das
s cepas como iogurtes, no formato de

v v s capsulas, comprimidos ou sachés em pd

Saudavel .Disbic.)se Estudos indicam esses beneficios:
intestinal - Modulagao da microbiota intestinal; Pl
: 1 - Recolonizagdo da microflora intestinal Kefir de leite Kefir de 4gua
: I apds uso prolongado de antibidticos; P
Os probiéticos : i - Alivio da constipacgdo intestinal; Producao caseira de kefir

- Tratamento de diarreias;
- Producao de vitaminas;
- Modulagao do sistema imune;

tratam a disbiose... 1- Graos de kefir

2 - Colocar os grdos no:
leite em temperatura:

- Auxilia no combate ao cancer; ambiente por 10 a 24h

- Reducao do colesterol sanguineo;

Probidticos sao organismos vivos\ - Melhora o quadro de diabetes tipo 2 e grgoz'ggageﬁrseparar 0
que, quando administrados em : i obesidade; :
quantidades adequadas, : = - Melhora na doenga inflamatéria do 4 - Guardar na geladeira;
conferem beneficios a saude do intestino, na intolerancia a lactose e na ambos

hospedeiro . infecgdo por H. pylori. 5 - Consumir o kefir:



