
Kefir merupakan minuman fermentasi yang mengandung organisme probiotik hidup dan kaya akan 

nutrisi yang dibutuhkan tubuh: protein, mineral dan vitamin.  

 

Saat ini dikenal 2 jenis Kefir di dunia yaitu Kefir Susu (Milk Kefir) dan Clear Kefir (Kefir Air), namun ada 

pula yang menambahkan Kefir The atau Teh Kombucha. 

 

Kefir merupakan minuman probiotik yang sarat dengan manfaat kesehatan dan kecantikan. Faktanya, 

manfaat kefir lebih unggul dibandingkan yogurt. Meski sama-sama merupakan produk susu, namun 

pembuatan kefir melibatkan sekitar 60 jenis bakteri. Berbeda dengan yogurt yang menggunakan 

lebih sedikit mikroba dalam proses fermentasinya. 

 

Kefir awalnya dibuat di Persia, tepatnya dari pegunungan Kaukasus. Nama lain kefir seperti khephir, 

kepi, kiaphir, kippe, dan khapov. Kini produk susu ini telah dikonsumsi di berbagai belahan dunia 

termasuk Indonesia. 

 

  

 

SEJARAH 

 

  

 

Legenda menegaskan bahwa Kefir rincian pertama diberikan oleh Nabi kepada orang-orang ortodoks 

di Persia dan dilarang untuk diberikan kepada orang asing, karena akan menghilangkan "kekuatan 

magis" nya, oleh karena itu selama berabad-abad rahasia kesehatan orang Persia tertutupi. oleh 

Misteri. Marcopolo telah mengenal Kefir dalam catatan ekspedisinya dan baru dikenal di Eropa pada 

tahun 1900-an. Pada tahun 1908, Irina Sakharova memperkenalkan Kefir ke Monskow untuk 

digunakan dalam pengobatan yang membawa kesuksesan, hingga pada tahun 1973 di usianya yang 

ke-85, Irina mendapat penghargaan dari Kementerian Kesehatan, Kefir sangat populer di Rusia dan 

menjadi minuman kesehatan yang sangat diandalkan. di negara yang sangat dingin ini. Kefir Rusia 

paling terkenal di dunia. Saat ini sudah banyak produk turunan sejenis Kefir yaitu Yogurt, Yakult dan 

berbagai minuman probiotik lainnya. Namun ada Kefir yang memiliki kesempurnaan kandungan dan 

nutrisi 

 

  

 

APA KANDUNGAN KEFIR? 

 



Minuman sehat ini kaya akan nutrisi yang baik untuk tubuh kita. Kefir mengandung berbagai mineral 

dan vitamin, seperti vitamin K, B1, cobalamin, magnesium, kalsium, asam laktat, asam amino, bakteri 

menguntungkan, dan ragi. 

 

MANFAAT KEFIR UNTUK KESEHATAN DAN KECANTIKAN KULIT 

 

Minuman probiotik yang sarat dengan berbagai nutrisi penting ini tentunya bermanfaat bagi tubuh 

kita jika dikonsumsi secara proporsional. 

 

Khasiat dan khasiat kefir untuk kesehatan : 

 

1. Baik untuk pencernaan Kehadiran bakteri baik pada kefir bermanfaat untuk melancarkan sistem 

pencernaan. Dengan mengkonsumsi minuman ini akan mencegah gangguan pencernaan. 

 

2. Mencegah penyakit jantung Minuman probiotik ini bermanfaat untuk memperkuat otot jantung, 

serta mencegah timbulnya penyakit jantung koroner. 

 

3. Meningkatkan fungsi pankreas Bakteri probiotik pada kefir bermanfaat untuk merawat pankreas 

dan organ empedu agar berjalan maksimal. 

 

4. Meningkatkan massa otot 

 

 

5. Mencegah infeksi dan peradangan Sifat anti inflamasi pada minuman sehat ini efektif mengurangi 

risiko peradangan pada tubuh, serta mencegah infeksi pada tubuh. 

 

6. Membantu memulihkan jaringan pada luka Vitamin K pada kefir mampu mempercepat 

pembekuan darah pada seseorang yang mengalami luka. 

 

7. Menyehatkan otak Kefir membantu penyerapan nutrisi makanan untuk otak dan saraf. Dengan 

mengkonsumsinya secara rutin, fungsi motorik dapat ditingkatkan. 

 

8. Mencegah Wasir Wasir (sembelit) dipicu oleh pola makan yang tidak sehat. Selain mencukupi 

asupan serat dan rutin berolahraga, gangguan kesehatan ini bisa diatasi dengan minum kefir. 



 

9. Mencegah Pneumonia Peradangan pada paru-paru (pneumonia) dapat dicegah dengan kandungan 

anti inflamasi yang terdapat pada produk susu ini. 

 

10. Mengobati flu Kefir memiliki sifat anti bakteri yang dapat melawan berbagai kuman, serta 

melawan virus penyebab influenza. 

 

11. Meredakan pernafasan Sesak nafas dan gejala asma dapat dicegah dengan rutin meminum kefir. 

Hal ini disebabkan adanya kandungan anti inflamasi pada kippe yang dapat mengatasi peradangan 

pada rongga pernafasan. 

 

12. Mengobati bronkitis Dengan meminum kefir secara rutin, akan mencegah dan meringankan 

gejala bronkitis. 

 

13. Mengontrol kadar gula darah Kefir merupakan salah satu minuman sehat yang cocok dikonsumsi 

oleh penderita diabetes. Nutrisi yang ada pada minuman ini mampu menurunkan kadar gula darah 

yang terlalu tinggi. Manfaat kefir untuk kecantikan kulit dan rambut 

 

14. Melembabkan Kulit Nutrisi pada kefir bermanfaat untuk menutrisi kulit Anda, sehingga kulit 

terhindar dari kusam dan kering. 

 

15. Menunda tanda-tanda penuaan Kefir termasuk salah satu minuman antioksidan yang sangat 

efektif melawan radikal bebas penyebab penuaan dini. 

 

16. Menyehatkan rambut Kefir diperkaya dengan vitamin dan mineral yang diperlukan untuk 

pertumbuhan rambut sehat. Minuman super ini mampu membuat rambut Anda lebih kuat dan 

berkilau alami. Manfaat Kefir lainnya 

 

17. Ginjal yang sehat. 

 

18. Mencegah susah tidur. 

 

19. Memperkuat kekebalan tubuh. 

 

20. Mengatasi gejala reumatik. 



 

21. Mencegah tulang keropos. 

 

22. Sebagai obat cacing. 

 

23. Menjaga kesehatan usus. 

 

24. Mencegah kanker dan tumor. 

 

25. Sebagai pengganti susu bagi yang alergi. 

 

26. Pereda diare. 

 

27. Meningkatkan metabolisme dalam tubuh. 

 

28. Mencegah hipertensi. 

 

29. Menjaga fungsi hati tetap optimal. 

 

30. Baik untuk jantung. 

 

31. Membersihkan racun dalam tubuh. 

 

32. Menurunkan kolesterol jahat (LDL). 


