
 

 

Gezondheidsvoordelen en Therapeutisch Potentieel van Waterkefir 

Inleiding 

Waterkefir is een gefermenteerde drank die traditioneel wordt bereid met water, suiker, en 

waterkefirkorrels—een symbiotische gemeenschap van bacteriën en gisten. Dit probiotische drankje 

heeft de laatste jaren aan populariteit gewonnen vanwege de potentiële gezondheidsvoordelen. 

Wetenschappelijk onderzoek naar waterkefir heeft verschillende bioactieve verbindingen 

aangetoond, waaronder probiotica, prebiotica, en antimicrobiële peptiden, die bijdragen aan de 

gunstige effecten op de gezondheid. 

1. Gastro-intestinale Gezondheid 

Een van de meest bestudeerde gezondheidsvoordelen van waterkefir is de positieve invloed op de 

darmgezondheid. Waterkefir bevat een verscheidenheid aan probiotische bacteriën zoals 

Lactobacillus en Bifidobacterium, die bekend staan om hun vermogen om de darmflora te balanceren 

en de spijsvertering te bevorderen. 

Studies hebben aangetoond dat de regelmatige consumptie van waterkefir kan helpen bij het 

verminderen van symptomen van het prikkelbare darm syndroom (IBS) en kan bijdragen aan een 

betere vertering van voedingsstoffen. De probiotica in waterkefir helpen bij het handhaven van de 

integriteit van de darmwand, waardoor ontstekingen worden verminderd en het risico op 

darminfecties door pathogene bacteriën wordt verkleind 

2. Immuunmodulatie en Ontstekingsremmende Eigenschappen 

Waterkefir heeft aangetoond een positieve invloed te hebben op het immuunsysteem. De probiotica 

in waterkefir kunnen immuuncellen stimuleren, wat kan leiden tot een verbeterde immuunrespons. 

Bovendien bevatten waterkefirkorrels antimicrobiële peptiden zoals bacteriocines, die de groei van 

schadelijke bacteriën kunnen remmen, waaronder Staphylococcus aureus en Escherichia coli. 

Naast de immuunmodulatie zijn de ontstekingsremmende eigenschappen van waterkefir van groot 

belang. De exopolysachariden, zoals kefiran, die in waterkefir worden aangetroffen, vertonen 

significante ontstekingsremmende effecten. In diermodellen is aangetoond dat waterkefir de 

ontstekingsreacties kan verminderen, wat suggereert dat het nuttig zou kunnen zijn bij de 

behandeling van inflammatoire aandoeningen. 

3. Metabole Gezondheid 

Er zijn aanwijzingen dat waterkefir gunstig kan zijn voor de metabole gezondheid, met name voor 

mensen met diabetes of het metabool syndroom. De probiotische stammen in waterkefir zijn in 

verband gebracht met verbeterde insulinegevoeligheid en lagere cholesterolwaarden. Dit komt 

waarschijnlijk door de gunstige effecten van de probiotica op de darmflora, die een cruciale rol speelt 

bij de regulatie van de bloedsuikerspiegel en het lipidenmetabolisme. 

Bovendien hebben sommige studies aangetoond dat het consumeren van waterkefir kan helpen bij 

gewichtsbeheersing en het verlagen van het risico op obesitas-gerelateerde aandoeningen. De 

aanwezigheid van bioactieve verbindingen in waterkefir draagt bij aan een betere regulatie van 

metabolische processen, wat bijdraagt aan een gezondere stofwisseling. 

 



 

 

4. Antimicrobiële Activiteit 

De antimicrobiële eigenschappen van waterkefir maken het tot een krachtig middel tegen 

verschillende pathogene micro-organismen. Waterkefirkorrels produceren bacteriocines en andere 

antimicrobiële peptiden die de groei van schadelijke bacteriën effectief kunnen remmen. Dit 

vermogen om pathogenen te bestrijden maakt waterkefir een potentieel nuttig therapeutisch middel 

voor het voorkomen en behandelen van bacteriële infecties(overzicht artikel water…). 

In laboratoriumstudies is aangetoond dat waterkefir effectief is tegen een breed scala aan 

pathogenen, waaronder Listeria monocytogenes, Salmonella typhimurium, en Candida albicans. Deze 

antimicrobiële activiteit maakt waterkefir een veelbelovend natuurlijk alternatief voor antibiotica, 

vooral in het licht van toenemende antibioticumresistentie wereldwijd. 

5. Wondgenezing en Huidgezondheid 

Naast de interne gezondheidsvoordelen heeft waterkefir ook potentiële toepassingen in de 

dermatologie. Uit onderzoek is gebleken dat waterkefir kan bijdragen aan snellere wondgenezing en 

kan helpen bij de behandeling van huidinfecties. De bioactieve verbindingen in waterkefir, zoals 

kefiran, bevorderen de vorming van nieuw weefsel en verminderen ontstekingen, wat essentieel is 

voor een effectieve wondgenezing 

In dierproeven is waterkefir gebruikt om de genezing van door infectie veroorzaakte wonden te 

versnellen. De resultaten toonden aan dat behandelde dieren sneller herstel vertoonden in 

vergelijking met controlegroepen, wat wijst op het potentieel van waterkefir als een natuurlijke 

behandeling voor huidlaesies en infecties 

Conclusie 

Waterkefir is een veelzijdige drank met talrijke gezondheidsvoordelen die verder gaan dan enkel 

voeding. De unieke combinatie van probiotica, prebiotica, en bioactieve verbindingen maakt het tot 

een krachtig middel voor het bevorderen van darmgezondheid, immuunmodulatie, metabole 

regulatie, en wondgenezing. Terwijl wetenschappelijk onderzoek naar de therapeutische 

mogelijkheden van waterkefir doorgaat, is het duidelijk dat dit traditionele drankje een waardevolle 

toevoeging kan zijn aan een gezond dieet en mogelijk ingezet kan worden bij de behandeling en 

preventie van verschillende gezondheidsaandoeningen. 

Dit essay biedt een overzicht van de huidige kennis over de gezondheidsvoordelen van waterkefir en 

wijst op de noodzaak van verder onderzoek om de volledige therapeutische potentie ervan te 

ontsluiten. 

 


