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CE ESTE CIUPERCA DE CHEFIR

Numele de , kefir” vine din limba turca unde ,,keif” inseamna
,,a te simf1 bine” s1 la prepararea lui se pot folosi doua tipuri de
ciuperca: de apa s1 de lapte. Ciuperca de chefir de apa este
transparenta si fermenteaza in apa cu zahar (sirop de zahar), 1ar cea de
lapte este alba la culoare s1 fermenteaza in lapte. Ciuperca de chefir
este de fapt un organism viu in care traiesc intr-o simbioza perfecta
mai bine de 30 microorganisme avand forma unor mici bobite de grau
prinse intr-o structura complexa care arata ca o bucatica de conopida.




COMPOZITIA CHIMICA A CHEFIRULUI

&£

» In compozitia chefirului se gisesc bacterii de acid lactic- CH,- ,/;
CH-(OH)-COOH (lactobacili, lactococi, leuconostoci), bacterii Y
de acid acetic- CH;-COOH si un amestec de ciuperci
microscopice (fungi), inchegate impreund cu caseina (proteina
din lapte) si un complex de zaharuri Intr-0 matrice de
polizaharide, descrisa ca o asociatie simbiotica.

* Principala polizaharida din compozitie este o substanta solubila
in apa numita kefiran produsa de specii de lactobacili
homofermentativi. Pelanga toata aceasta microflora formata din
bacteru 51 C1upcrc1 cheﬁr\ll mai cont;me Vltann fjrale S1.
Y 41”4 itate
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 Triptofanul- C;;H,,N,O,, care se gaseste din abundenta
in chefir, este unul dintre aminoacizi esentiali pentru
buna functionare a creierului, care printre altele, este
cunoscut pentru efectul sau relaxant asupra sistemului
nervos, atenueaza migrenele, participa la producerea
serotoninei si este considerat un antidepresiv natural.

* De asemenea, aminoacidul esential triptofan este
utilizat pentru biosinteza vitaminel B3, care scade
nivelul colesterolului rau s1 al trigliceridelor, reducand
riscul de maladi1 cardiovasculare, crescand in acelasi
timp nivelul colesterolului bun.



* Chefirul mai contine din abundenta calciu si magneziu,
minerale importante pentru sistemul nervos si care la
randul lor au efect calmant asupra nervilor. Ne mai
furnizeaza fosfor care ajuta corpul sa utilizeze
carbohidratii, grasimile s1 proteinele necesare pentru
cresterea s1 dezvoltarea celulelor, ajuta la producerea
naturala a lecitinel, la regularizarea batailor inimii, la
functionarea normala a rinichilor.

* Este bogat in vitamina K, vitamina D si in vitamine
care fac parte din complexul de vitamine B, care ajuta
la buna functionare a rinichilor, ficatului s1 sistemului
nervos, la mentinerea elasticitatii pielii. Este o
excelenta sursa de biotina (vitamina B7) care ajuta
corpul sa asimileze alte vitamine B, ca acidul
folic (vitamina B9), acidul pantotenic (vitamina B5) si
vitamina B12.



http://lecturidemamica.wordpress.com/2013/03/11/importanta-vitamina-k/
http://wp.me/p2qIbI-4e

Numita si antirahitica, vitamina

D este liposolubila, adica este
absorbita de grasimi, fiind esentiala
in absorbtia calciului

si fosforului la nivelul intestinului.

Numita s1 antthemoragica,
vitamina K este o substanta
liposolubila ce intervine in procesul
de coagulare al sangelui avand si
un rol aparte in calcifierea normala
a oaselor. Lipsa vitaminei K din
organism conduce la aparitia
tulburarilor de coagulare. Acest
lucru se traduce prin sangerari,
hemoragii, epistaxis.

Vitamina D are un rol dominant in
formarea scheletului nostru, mai
ales in faza de crestere, asigurand
transportul calciului si fosforului in
zonele corpului care au nevoie de
ele pentru a sprijini cresterea
osaturii infantile si remineralizarea
osaturii adulte
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LA CE AFECTIUNI SE RECOMANDA
CIUPERCA TIBETANA

» bogat in calciu, chefirul ajuta

la intarirea oaselor si prevenirea
osteoporozel, dar si la tratarea
problemelor gingiei cum ar fi
paradontoza;

»are grija de piele, consumul acestuia
putand preveni aparitia acneei, a
psoriazisului s1 chiar a ridurilor;




»consumul de chefir mareste
functionalitatea creierului, imbunatateste
reflexele, memoria s1 atenfia. Asigura un
somn bun noaptea, de efectul linistitor
asupra sistemului nervos putand beneficia
tot1 ce1 ce sufera de insomnie. Actioneaza si
ca o bautura anti stres;

»este bogat in antioxidanti care atenueaza
daunele produse de radicalii liberi din
organism s1 ajuta la inhibarea cresterii
tumorilor. Are s1 proprietati anti
microbiene;

»este foarte bun pentru cei ce vor sa
slabeasca deoarece are in compozitie
probiotice care accelereaza metabolismul
corpulut;




»asigura sanatatea inimii si a
plamanilor: curata vasele de sange si1
regleaza tensiunea, intervine in
metabolismul colesterolulul, previne
aparifia bolilor respiratorii si chiar a
tuberculozei, ajuta la tratarea astmei si
bronsitei;

»contribuie la intarirea sistemului
imunitar 1 s-a constatat ca ar fi de ajutor
chiar si in boli ca SIDA, sindromul
oboselii cronice, herpes si cancer;

»>usor de digerat, curata intestinele,
reduce balonarea, ajuta la normalizarea
tranzitului intestinal. Imbunititirea
digestiel va duce s1 la o mai buna
orbtie a nutrientilor.



MIRACULOSUL TRATAMENT CU CHEFIR

* Se consuma zilnic cate 100-500 ml de chefir (eventual mai mult,
pentru cine tolereaza si nu are aciditate gastrica sau fermentatie
intestinala deficitara). De preferat se 1a pe stomacul gol (exceptie
facand aceia care au gastrita hiperacida, ulcer gastric sau
duodenal — atunci sa se consume dupa masa sau, in paralel, cu
paine prajita, biscuiti).

* Nu se vor bea cantitdfi mari pe nerasuflate, o cana dintr-o data,
c1 se va consuma cu lingurita. Tratamentul dureaza minim trei
saptamani (unii recomanda o pauza 10 zile dupa care se reia). Se
poate consuma insa fara intrerupere, asemenea iaurtului sau
laptelui batut. Nu exista nici un fel de efecte secundare! Nici
macar inghifind o bucata de ciuperca nu se intampla absolut
nimic, va fi eliminata prin scaun, nedigerata. Ciuperca nu poate
tral in intestinul omului!



* In timpul tratamentului este interzis consumul de alcool si
de grasimi animale. Cu moderatie se va consuma sare,
zahar, gemuri, bauturi sintetice si acidulate, condimente.

» In primele doui siptimani de tratament, activitatea
stomacului se va intensifica brusc si nu se recomanda
consumul laptelul dimineata pe stomacul gol (in aceasta
prima faza).

* Ladoua luni de tratament se constata disparifia anumitor
suferinte, 1ar dupa un an, organismul ar trebui sa se
insanatoseasca complet, daca se respecta s1 celelalte reguli
de viata echilibrata (mese regulate s1 din alimente
sanatoase, miscare, somn normal).
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Vitaminele B influenteaza mai multe functii
Importante din organism:

. sau tlamina $i sau riboflavina ajuta
organismul sa produca energie s1 influenteaza enzimele din
muschi, nervi s1 inima;

. sau niacina are, de asemenea, un rol important in
producerea de energie la nivel celular s1 in mentinerea sanatatii
pieli1, sistemului nervos si aparatului digestiv;

. (acidul pantotenic) influenteaza cresterea si
dezvoltarea normala;
. (piridoxina) este implicata in metabolismul

proteic s1 se gaseste in special in globulele rosii, sistemul nervos
s1 sistemul 1imunitar.

. sau biotina este implicata in sinteza hormonilor s1
in metabolismul proteinelor, carbohidratilor;



. (acidul folic) contribuie la producerea si
repararea ADN-ulu1 si la fabricarea globulelor rosii ale
sangelui;

. sau cobalamina este importanta pentru
cresterea s1 dezvoltarea corpului. Mai este implicata in
producerea globulelor rosii, functionarea sistemului nervos si
in metabolismul carbohidratilor.

. - ultima descoperita — favorizeaza schimburile
de oxigen la nivelul tesuturilor s1 este un remediu minune
contra imbatranirii, a infertilitatii s1 a bolilor hepatice.
Deficientele vitaminelor B produc anemie, oboseala, scaderea
apetitului, durer1 abdominale, depresie, amorteli si1 parestezii
ale bratelor, crampe musculare, infectii respiratorii, caderea
parului, intarzieri in crestere la copii, malformatii congenitale
la nou-nascuti.



CHEFIRUL SI CURELE DE SLABIRE

Dieta cu chefir presupune urmatoarele reguli, care
trebuie respectate cu grija:

v" Dulciurile si produsele de patiserie, precum si alte alimente
care contin zahar trebuie excluse;

v Fructele si legumele nu trebuie sa contind amidon;

v" Este necesar consumul intre 1 si 1,5 litri de chefir pe parcursul
unei zile;

v" Lactatele trebuie sa aiba un continut scazut de grasimi;

v' Carnea consumata in timpul dietei trebuie sa fie neaparat
slaba;

v" In ceea ce priveste mesele, este necesar sa se manance la
aceleasi ore in fiecare zi.



Planul dietel cu chefir

Ziual

In prima zi a dietei se consumi fructe la toate cele 3 mese din timpul zilei, in
special pepene. Se bea un pahar de chefir de 250 ml dimineata, pe stomacul
gol, s1 unul seara, inainte de culcare.

Ziua 2

In ziua a doua a dietei cu chefir se mdnanca numai legume (rosii, morcovi,
arde1, dovlecei, ciuperci, etc), fie proaspete, fie la gratar. Se bea un pahar de
chefir de 250 ml dimineata pe stomacul gol si unul seara, inainte de culcare.
Ziua 3

In ziua a treia se pot combina fructele si legumele proaspete la toate cele 3
mese din timpul zilei. Se bea un pahar de chefir de 250 ml dimineata pe
stomacul gol si unul seara, inainte de culcare.

Ziua 4

In ziua a patra se pot manca pani la 8 banane si se pot bea pani la 3 pahare
de chefir. La pranz se serveste o supa de legume. Bineinteles, se bea
neaparat un pahar de chefir dimineata pe stomacul gol si unul seara, inainte
de culcare.



Ziua 5

In ziua a cincea este permis consumul de carne la pranz sau la cina. O portie
de piept de pui cu rosii la gratar este o alternativa gustoasa. A nu se uita
consumul unui pahar de chefir dimineata pe stomacul gol s1 unul seara,
inainte de culcare.

Ziua 6

S11n ziua a sasea este permis consumul de carne. De data aceasta, se poate
opta pentru carne de vita la gratar, cu garnitura de legume la gratar. Se bea
un pahar de chefir dimineata pe stomacul gol s1 unul seara, inainte de
culcare.

Ziua 7

In ziua a saptea se poate consuma orez brun, legume si sucuri naturale din
fructe pe langa paharul de chefir luat dimineata pe stomacul gol si cel luat
seara, inainte de culcare. In fiecare zi, daca se simte nevoia unei gustari intre
mese, se bea cate un pahar de 250 de grame de chefir, pe langa cele doua
pahare obligatorii servite dimineata si seara.

Dieta cu chefir este usor de urmat, deoarece este menita sa asigure o
alimentatie echilibrata si sdnatoasa. Ca orice alta dieta, dieta cu

chefir trebuie urmata cu grija si este nevoie sa se faca o pauza de cel putin
doua luni inainte de a incepe o noua dieta.



CUM SE PREPARA CHEFIRUL

1. Se pun 1-2 lingurite de
ciuperca (cca.3-5cm3) intr-un
borcan de sticla de 200 mg s1
se toarna 200-300 ml lapte
proaspat, dulce. Se lasa 8-12-
16-24 ore la fermentat (in
functie de temperatura
mediului ambiant), fara sa se
inchida ermetic, c1 numai cu un
capac pus invers pe borcan.
Laptele fermenteaza suficient
si, dupa doar 8-12 ore, are deja
proprietatile complete pentru
tratament.




2. Pentru consum, se strecoara laptele
printr-o sita de plastic cu diametrul
orificiilor cat mai mic (chiar sub 1 mm),
intr-un vas de sticla — este chefirul
(laptele fermentat) care se consuma
pentru tratament. Ciuperca din sita se
spala sub jet de apa rece de ramasitele
laptelul fermentat, apoi se reaseaza in
borcanul spalat si se toarna o noua
portie de lapte.

3. Este foarte important sa se procedeze
asa in fiecare z1, altfel ciuperca nu se
dezvolta, capata o culoare maronie, nu
mai are proprietatile de tratament s1
poate muri. Cand ciuperca este bine
ingrijita, este alba ca laptele si in cca.

14-21 zile volumul acesteia se dubleaza.

Atunci trebuie impartita in doua.
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Concluzii

Chefirul are proprietati antioxidante, anticancerigene si

bacteriostatice. De asemenea, este un puternic probiotic care
impiedica dezvoltarea microbilor in organism, repopuleaza
tractul digestiv s1 ajuta la digestie.

In zilele noastre, este din ce in ce mai greu si fim siguri
ca ceea ce consumam cu scopul de a ne hrani ne asigura o
alimentatie sanatoasa. Astfel, omenirea se confrunta cu aparitia
s1, in acelasi timp, incercarea de combatere a diferitelor boli,

unele mai grave decat altele.) \ |

In acest context, prezen}sarea/noastra are scopul de a
promova ciuperca tlbetana S1C eﬁ‘ful ca fiind:
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