
Kefír je nápoj skutečně zázračný. Výčet jeho pozitivních účinků po legendách potvrdily 
i vědecké výzkumy a je skutečně fantastický…

ZáZračný kefír

Pomáhá léčit kdeco…
Například cukrovku, záněty průdušek, astma, alergie, 
migrénu, trudovitost, ekzémy, ledviny, močový trakt, 
prostatu, slinivku břišní, záněty tlustého střeva, prů-
jmy, katary, výtoky, candidózu, onemocnění tlustého 
střeva, vředy ve dvanácterníku, alergii na laktózu, me-
tastázy. Harmonizuje imunitní systém, produkci žluči, 
látkovou výměnu. Příznivě ovlivňuje srdce, krev, chole-
sterol, osteoporózu, revmatismus, činnost jater a žluč-
níku, trávení, rovnováhu střevní flóry a žaludečních 
kyselin, kvalitu pleti a vlasů. Zvyšuje imunitu, produkci 
enzymů, energii a pocit spokojenosti. Reguluje krevní 
tlak i cukr v krvi. Vyrábí vlastní antibiotika a protirako-
vinné složky i všechny vitaminy a prospěšné bakterie, 
potřebné pro život. Ničí nepřátelské bakterie, zpoma-
luje stárnutí, uvolňuje svalové napětí, snižuje neklid  
a deprese.    

NeNí Nad domácí výrobu
Nejlepší je kefír doma vyrobený s pomocí kefírových 
zrn – tzv. tibetské houby. Té se nesmí dotknout kov, 
který ji ničí! Připravíme si tedy pouze skleněné, por-
celánové či umělohmotné nádoby a nástroje. Slabou 
hrst zrn vložíme třeba do zavařovací sklenice, zalijeme 
čerstvým mlékem (nejlépe z  automatu či právě na-
dojené) asi 3 cm pod okraj, přiklopíme volně víčkem, 
nezašroubujeme a necháme stát při pokojové teplotě 
12 hodin, poté dáme na 12 hodin do lednice. (Kdo má 

raději hustý kefír, volí pomalejší, déletrvající proces 
v  ledničce.) Dobře prokvašené mléko je, když se bílá 
hmota začne oddělovat od průhledné tekutiny. Tehdy 
je kefír hotový. Promícháme ho tedy umělohmotnou 
(!) lžící a přecedíme přes rovněž umělohmotný cedník. 
Pijeme v  dávkách, které nám jsou příjemné, nejlépe 
denně. Kdo pije kefír na noc, měl by si před spaním 
vypláchnout ústa nebo vyčistit zuby, protože některé 
bakterie v kefíru podporují tvorbu zubního kazu. Také 
je vhodné jednou za čas na pár dnů pití vysadit.

UPOZORNĚNÍ
Nic v tomto článku není zamýšleno jako 
lékařská rada. Pro lékařskou diagnózu, radu 
a pomoc navštivte, prosím, svého lékaře.
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