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N
ors šian dien tuo pa ti
kė ti nė ra leng va, aki
vaiz du, kad vis dau
giau žmo nių sa vo svei
ka tą stip ri na var to da
mi svei kus ir na tū ra
lius mais to pro duk tus. 

Vie nas to kių – nuo se no ži no mas ir 
ver ti na mas ke fy ras.

Ke fy ro pa va di ni mas ki lęs iš ara biš
ko žo džio „kef”, ku ris reiš kia svei ka
tą ir ma lo nu mą. Iš tie sų ke fy ras tu ri 
dau gy bę die ti nių ir gy do mų jų sa vy
bių, ku rios bu vo ap ra šy tos dar se no
vės trak ta tuo se. Ma no ma, kad ke fy
ras pa de da re gu liuo ti žar ny no veik lą 
ir iš veng ti vi du rių už kie tė ji mo, at kur
ti nor ma lią žar ny no mik rof lo rą esant 
dis bak te rio zei ir dis bio zei.

Var to jant an ti bio ti kus ke fy ras ma
ži na ža lin gą jų po vei kį ge ro sioms žar
ny no bak te ri joms ir ap rū pi na or ga
niz mą bū ti niau sio mis mais tin go mis 
me džia go mis ir bio lo giš kai ak ty viais 
ele men tais (vi ta mi nais, ami no rūgš ti
mis, pep ti dais).

Kai ku riuo se šal ti niuo se tei gia ma, 

kad ke fy ras ypač tin ka žmo nėms, ser
gan tiems šir dies ir krau ja gys lių li go
mis, pa de da su ma žin ti cho les te ro lio 
kie kį krau jy je ir yra pui ki pro fi lak ti
nė prie mo nė nuo os teo po ro zės, ne re tai 
tam pan čios pa gy ve nu sių žmo
nių trau mų prie žas ti mi.

Le gen do se pa sa ko ja ma, 
kad ke fy rą pra dė jo ga min ti 
Kau ka zo tau to s. Ta čiau il gą 
lai ką šio „šven to jo gė ri mo” 
re cep tas bu vo lai ko mas pas
lap ti mi, ir nė vie nas Kau ka
zo gy ven to jas ne tu rė jo tei sės 
jos atsk leis ti sve tim ša liui. Tik 
XX am žiaus pra džio je Ru si
jos gy dy to jų drau gi jos ini cia
ty va iš Kau ka zo bu vo par
vež ta ke fy ro gry bo rau go pa
vyz džių ir nuo 1909 me tų ke
fy ras pra dė tas ga min ti ma
si niu bū du.

Iš pra džių šis gė ri mas bu vo tie kia
mas į li go ni nes tik sun kiau siems li go
niams, bet pa ma žu ke fy ro ga my bos 
apim tis augo ir da bar šiuo ska niu gė
ri mu ga li me mė gau tis vi si.

No rė da mi mė gau tis svei ka tai nau
din gu ir ori gi na liu se no vi niu ke fy ru, 
tu ri me atk reip ti dė me sį į jo ga mi ni
mo ypa ty bes. Kla si ki nis ke fy ras tu ri 
bū ti ga mi na mas tik iš pie no ir gy vo 
ke fy ro gry bo rau go, ku rį su da ro pie
no rūgš ties bak te ri jos ir pie no mie lės. 
Gy vas ke fy ro gry bo rau gas – svar biau
sia ke fy ro su de da mo ji da lis, dėl jo šis 
gė ri mas įgau na gy vy bę ir tam pa nau
din gas svei ka tai. Ke fy ro gry bo augi
ni mas yra pa ti su dė tin giau sia ir sub
ti liau sia ke fy ro ga my bos pro ce so da

lis, nes tam rei kia daug pa tir
ties, ži nių ir kruopš tu mo.

To dėl siek da mi pa leng
vin ti ir at pi gin ti ke fy ro 
ga my bą kai ku rie ga min
to jai kla si ki nį jo ga my
bos re cep tą su pap ras ti
no ir gy vą ke fy ro gry bo 
rau gą pa kei tė sau su pra mo
ni niu rau gu. Nors toks „ke fy
ras” ofi cia liai vis tiek lai ko
mas ke fy ru, sa vo sa vy bė mis 
ir sko niu jis nep ri lygs ta kla
si ki niam.

Vie na ži no miau sių kla si ki
niu bū du ga mi na mo ke fy ro 
rūšių yra „Dva ro” ke fy ras. 

Jam pa ga min ti nau do ja mas ori gi
na lus gy vas ke fy ro gry bo rau gas, ku
rį AB „Pie no žvaigž dės” sa vo la bo ra
to ri jo je sau go ir puo se lė ja dau giau kaip 
30 me tų. Vie na me gra me „Dva ro” ke

fy ro yra ne ma žiau nei 1x107 vnt. ke
fy ro gry be lio kul tū rų, ku rios rūg da
mos ati duo da ener gi ją ir su tei kia ga
mi niui gy vy bę.

Pa gal kla si ki nį re cep tą su ke fy ro 
gry bo rau gu pa ga min tas „Dva ro” ke
fy ras iš sis ki ria itin ge ru sko niu, yra 
šiek tiek ašt ro kas, gai vi nan tis, tirš
tos kon sis ten ci jos. Jo sko nis ir ga my
bos re cep tas ne si kei čia jau tris de šimt
me čius. Tai yra at sa ky mas, ko dėl jis 
toks mėgs ta mas ir ver ti na mas Lie tu
vos gy ven to jų. 

Svei ka tai – tik gy vas ke fy ras
Moks li nin kai vis gar siau pra by la apie tai, kad ar ti miau siu 
me tu tra di ci nių vais tų nuo per ša li mo, sto ma ti to ar dep re
si jos par da vi mą su ma žins rau gin ti pie no pro duk tai. Ja po nų 
moks li nin kų ma ny mu, XXI am žiu je jie tu rė tų išs tum ti  
50 procentų esa mos che mi nių vais ti nių pre pa ra tų rin kos.
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