Candida Service
Kefir und Candida

Kefir gilt als Gesundheitsnahrung par
excellence und wird auch als glinstiges
L ebensmittel in der Anti-Pilz-Diat
empfohlen. (Guzek und Lange 2002)
Kefir wurden seit Anfang des 18. Jahr-
hunderts Heilkréfte nachgesagt, bewie-
sen ist wenig. Obwohl inzwischen eine
Vielzahl wissenschaftlicher Studien vor-
liegt, sind diese von begrenzter Aussage,
da Versuchsanordnungen und auch Kefir
selbst direkte VVergleiche nicht zulassen.
Es gibt zu viele Kefir-Produkte unter-
schiedlicher Zusammensetzung.

Wasist Kefir?

Kefir ist ein urspringlich in der Kauka-
susregion beheimatetes fermentiertes
Milchprodukt, das zuerst aus Stuten-
milch, Kumys genannt, hergestellt wur-
de. Auch Ziegen-, Schafs- und Kuh-
milch werden im Kaukasus und auf dem
Balkan zur Kefirherstellung verwendet.
Kefir wird hergestellt aus Kefirknollen,
die zwischen den dortigen V olksstam-
men seit Generationen als Quelle der
familidren Gesundheit weitergereicht
wurden. Das Wort Kefir ist abgeleitet
aus dem turkischen Wort , keif*, das als
»Wohlbefinden" nach dem Trinken
Ubersetzt werden kann.

Kefirknollen

Kefirknollen — eine Anhaufung in Sym-
biose lebender Bakterien und Hefepilze
—vergéren den in der Milch enthaltenen
Milchzucker.

Abbildung 1: Raster elektronenmikro-
skopische Aufnahme der Mikroflora
von Kefir. Bei den kleinen, meist lang-
gestreckten Zellen handelt es sich um
Bakterien, bei den grof3eren Zellen um
Hefen. (Quelle: Heller et al. 2002)
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Die mikrobielle Zusammensetzung der
Knollen ist unterschiedlich. Als vorherr-
schende Milchséurebakterien wurden
Lactobacillus paracasei, L. acidophilus,
L. delbriickii, L. planantarium ent-
schltisselt, im fertigen Produkt dominiert
L. kefir. Als Hefen trifft man vor allem
Saccharomyces cerevisiae, S. unisorus,
C. kefir und Kluyveromyces marxania-
nus an. Auch andere Candida-Spezies
(friedrichii, humilis, inconspicua, firme-
taria, crusei, maris, famata) wurden
nachgewiesen. (Hallé et al.1994)

Herstellung

Auf traditionelle Weise wird Milch in
ein passendes Gefal3 geschiittet und die
Kefirknollen zugesetzt. Die Fermentati-
onist bel Raumtemperatur nach 24
Stunden abgeschl ossen. Danach werden
die Kefirknollen abgefiltert und der Ke-
fir ist trinkfertig.
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Abbildung 2: Abfiltern destrinkferti-
gen Kefirs

Zur intensiveren Sauerung |asst man Ke-
fir langer mit den Knollen stehen. Die
Knollen kénnen abgewaschen in einem
mit Wasser gefillten, verschlossenen
Glasim Kilhlschrank aufgehoben oder
auch einmal eingefroren werden.

Am Ende der Fermentation sind in &i-
nem Milliliter Kefir mehr als eine Milli-
arde Milchsaurebakterien und eine
Million Hefekolonien enthalten. (Rea et
al. 1996) Die Anwesenheit von Hefen ist
notwendig fur die wiinschenswerte Pro-
duktion von Kohlendioxid und Alkohol.

Die Kefirknollen sauern und vergéaren
die Milch, so dass nahezu aler Milch-
zucker in Milchsaure sowie in Kohlen-
saure und Alkohol abgebaut wird. Hier-
mit steigt die Bekdmmlichkeit. Kefir
scheint die Lactoseverdauung und —tole-
ranz bei Erwachsenen zu verbessern.
(Hertder und Clancy 2003)

Industrieprodukt Kefir mild

Kefirknollen kénnen industriell nicht
eingesetzt werden, da die Bakterien und

Hefen sich Umgebung und Jahreszeit
anpassen. Obwohl man das symbiotische
Gleichgewicht nicht optimal steuern
kann, wurden Versuche mit einer Uber-
schaubaren Anzahl an Starterkulturen
durchgefuhrt: modifizierter Kefir
schmeckt jedoch anders. Er enthédlt zu-
dem kaum noch Kohlensaure und Alko-
hol, da die Wélbungen des Becherde-
ckels (Bombage) technol ogisch uner-
wunscht waren.

Hierzulande wird fast ausschliefdlich Ke-
fir mild aus Kuhmilch in verschiedenen
Fettstufen und Sorten angeboten.

Kefir mild ist ein Kefirerzeugnis, das
mit von Kefirknollen abgel eiteten Kultu-
ren (meist Milchsaurebakterien) produ-
ziert wird. Auf Hefen, die eine alkoholi-
sche Garung bewirken, wird weitestge-
hend verzichtet. Daher ist dieser Kefir
nicht mehr laktosefrei (enthalt zirka 2,7
bis 3,9 ¢g/100g) — sehr zum Unmut der
unwissenden Menschen, die auf Laktose
mit Unvertraglichkeit reagieren.

Kefiran

Ein aus Polysacchariden bestehender
Biofilm (Kefiran) halt die Kefirknollen
zusammen. Kefiran ist ein durch Lacto-
bacillus-Arten gebildetes wasser| 6sli-
ches Glucol actan (zusammengesetzt aus
den Milchzuckerbestandteilen Glucose
und Galaktose) mit gelbildenden Eigen-
schaften.

Wasserkefir

Neben dem Milchkefir gibt es noch den
Wasserkefir, ein Getrénk, das auf der
Vergédrung von Wasser und Zucker ba-
siert. Wasserkefir ist eine Mischkultur
von Hefen (Saccharomyces cerevisiae)
und Milchsdurebakterien (Lactobacillus
brevis, Streptococcus lactis).

Abbildung 3: Wasserkefiransatz mit
Rosinen

Diesem Gérgetrank werden ebenso
Heilwirkungen nachgesagt, die jedoch
nicht belegt sind. Bei einem Ansatzim
Haushalt werden zusétzlich Zucker und
eine Stickstoffquelle — zum Beispiel Tro-
ckenfriichte wie Feigen oder Rosinen,
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Traditional milk-based kefir grains_

Translucent water-kefir grains

Abbildung 4: Unter schiede zwischen traditionellen Milch- und durchsichtigen Wasser-K efirknollen

(Anfiteatro 2001)

bendtigt. Ansduern mit einer Zitrone
verhindert das Wachstum von Schim-
melpilzen. Nach der Garung bleibt noch
Restzucker Ubrig. Der Alkoholgehalt be-
trégt 0,2 — 2 %.

Wegen der wei(3ich durchscheinenden
Klimpchen, deren Aussehen Kristallen
ahnelt, wird Wasserkefir auch als ,, Japa-
nische Kristallalge"* bezeichnet.

Industrielle Wasserkefirprodukte sind im
Handel nicht erhdtlich, wohl aber ein
pulveriges Wasserkefirferment, dasin
Reformhausern angeboten wird. Im Ge-
gensatz zu den ,, vererbten Wasser-
kefirkdrnern handelt es sich hierbei um
weitaus kurzlebigere Mikroorganismen,
die jedoch nur wenige Ansétze Uberste-
hen. Bei der Zubereitung des Getranks
gibt es keine Unterschiede.

Antifungale und antibakteri-
elle Fahigkeiten

Anfang des 20. Jahrhunderts beob-
achtete der Immunologe Elie Metchni-
koff, dass der Iebenslange Verzehr von
Jogurt mit Milchsaurebakterien einen
positiven Einfluss auf die Lebenserwar-
tung hat. Seine Theorie war, dass die
Bakterien in den fermentierten Produk-
ten im Darm mit Krankheitserregern
wetteifern. (Metchnikoff 1907) Seitdem
wurden Studien Uber die Aktivitat von
Kefir gegen Bakterien und Pilze durch-
gefiihrt. Durch die unterschiedlichen

V ersuchsanordnungen sind Kefir-Stu-
dien kaum vergleichbar und kaum repré-
sentativ. Selbst der Verabreichungszeit-
raum von Kefir in klinischen Studien
variiert erheblich.

Milchkefir und Kefiran wurden kiirzlich
auf die antimikrobielle und Vernar-
bungs-Aktivitét gegen verschiedene pa-
thogene Bakterien und C. albicans ge-
testet. Der empfindlichste Keim war
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Sreptococcus pyogenes, gefolgt von
Saphylococcus aureus, Salmonella
typhimurium, C. albicans und Listeria
monocytogenes. Ein Kefir-Gel zeigte
schnelle wundverschlief3ende Eigen-
schaften, die darauf schlief3en lassen,
dass der Kefir-Biofilm und dessen Poly-
saccharid-Bestandteile (Kefiran) as
wundheilende Substanz gegen eine Viel-
zahl von Infektionen eingesetzt werden
kénnen. (Rodrigues et a. 2005)

Kefir as Krankheitserreger?

Aber sind alle Mikroorganismen in Kefir
harmlos und sogar gesundheitsfordernd?

C. albicans kommt in Kefir nicht vor,
vermutlich weil das Wachstum durch
Milchsaurebakterien unterdriickt wird.
Andere Candida-Spezies wie C. kefir
(Synonyme = pseudotropicalis, kefyr)
werden auch al's harmlos betrachtet,
kdnnen aber Infektionen bei Verbren-
nungen ausl 6sen (Gupta et al.2004) und
wurden schon im Blut nachgewiesen.
(Pfaller und Diekema 2004) Daher be-
steht die Méglichkeit, dassinfektidse C.
kefir-Abarten auch in Kefir wachsen
konnen. Das symbiotische Gleichge-
wicht von Kefir mag die infektiosen Ei-
genschaften unterdriicken, aber Candi-
da-Spezies sind opportunistisch und
nicht immer Krankheitserreger. Der
Eckernforder Mykologe Reinhard Hauss
hat im Labor beobachtet, dass auch als
apathogen geltende Hefen wie C. kefir
unter Umsténden proteolytische Enzyme
bilden kdnnen, die dem Pilz ermégli-
chen, sich an der Haut oder Schleimhaut
des Wirtes festzusetzen. (Hauss 2006)

Fazit

Krankheitsférdernde Aspekte von Kefir
sind bei Pilzbefall der Haut und des
Darmes eher unbedeutend. Milchkefir
kann wegen seiner probiotischen

(darmfloraférdern-
den) Eigenschaften
bei regelméltigem
Genuss durchaus als
pilzhemmend be-
trachtet werden.
Wasserkefir dagegen
muss schon sehr ,tro-
cken" (= minimaler
Restzucker wieim
trockenem Wein)
vergoren werden, um
Candida-Pilzeim
Darm nicht zusétz-
lich zu flttern.

Personen mit Milchzuckerunvertraglich-
keit (Lactoseintoleranz) sollten auf ,Ke-
fir mild“ verzichten.

Andreas Seneberg
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Weblinks:

http://de.wikipedia.org/wiki/
http://www.kefir.at

Dom's Kefir IN-SITE (Anfiteatro DN: Kefir
grains. http://users.sa.chariot.net.au/)
http://ww.helferlein.de/milch-kefir.htm
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