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KEFIR

UN ALIMENTO MILENARIO

Si alguien se pregunta qué es el kefir, la definicion mas
comun que encontramos es que se trata de una bebida
fermentada ancestral, que se elabora a partir de granulos
de kefir, esa masa gelatinosa donde conviven millones de
bacterias y levaduras, en una relacién simbidtica que se ha
mantenido a lo largo de miles de afios.

¢Por qué el kefir es ancestral?

H n realidad ain no se conoce el ori-

gen del granulo de kéfir, ni se ha
podido sintetizar en el laboratorio. Su ori-
gen se situa en la region del Caucaso, una
region fronteriza entre dos continentes,
Asiay Europa, enuna geografiarodeadade
altasmontanasubicadaentre elmar Negro
y el mar Caspio donde tuvo lugar el cruce
de diversas culturas. Aunque el origen de
los granulos no pueda datarse con exac-
titud, su existencia se conoce desde hace
miles de anos, en tiempos donde la leche
era trasladada en sacos elaborados con
estomagos de animales. Posiblemente esta
manipulaciény otros factores ambientales
dieron lugar alo que hoy conocemos como
kefir, pero también a otros alimentos lac-
teos fermentados como el queso, el yogurt
ylacuajada. Enlaactualidad, los granulos
de kefir provienen de otros granulos que
crecen y se multiplican, dando lugar a un
sistema biologico independiente, capaz de
crecer y fermentar laleche.
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Aunque el origen de

los granulos de kefir

no pueda datarse con
exactitud, su existencia
se conoce desde hace
miles de anos, en

tiempos donde la leche
era trasladada en sacos
elaborados con estomagos
de animales.

Desde 1450 a.C. se ha encontrado evidencia de su exis-
tencia. Esta determinacion, la mas antigua reportada
hasta el momento, se obtuvoa partir del kefir incorporado
al ajuar funerario de momias presentes en un cementerio
de Xiaohe, en China. Es decir, que lo que si podemos afir-
mar es que, desde la edad del bronce en Asia, el hombre
habia adoptadola fermentacion lactea, o sea que ya se rea-
lizaba un proceso biotecnologico donde se transformaba
un sustrato -laleche- en un producto bebible fermentado

-kefir- o en un queso, donde habian tenido lugar trans-
formaciones tan importantes como la reduccion de la
lactosa (el azticar de laleche) y como la precipitacion de la
caseina (laproteinadelaleche). A pesar de suorigenlejano,
su consumo se ha extendido a lo largo del mundo, prin-
cipalmente por elaboracion casera, pasando los granulos

“de mano en mano”, lo que genero importantes redes de
intercambio y distribucion. Su preparacion se fue trans-
mitiendo entre las generaciones y ha llegado hasta nues-
tras manos repitiéndose el mismo ciclo: inocular laleche
con granulos, fermentar, separar labebida de los granulos
y volver a inocular. Con un pequeno detalle: los granulos
siguen creciendo a medida que van fermentando.

¢Como llego el kefir a la Argentina?

Muchas familias provenientes del este de Europa,
durante las grandes migraciones que tuvieron lugar en

el siglo XX, trajeron consigo los granulos, y sus descen-
dientes los conservaron a la vez que los fueron distribu-
yendo entre otros argentinos que no los conocian. De esa
manera, a través de estudiantes descendientes de aque-
llos inmigrantes, llego el kefir al grupo de Bacterias Lac-
ticas dela Universidad Nacional de La Plata, dando inicio

asu estudio cientifico.

Duranteladécada del 90 del siglo pasado, se desarrolla-
ron muchas investigaciones que condujeron a demostrar
su caracter probiotico y lo conveniente de su consumo. El
kefir y sus microorganismos tienen la capacidad de inhi-
bir bacterias causantes de enfermedades diarreicas y de
intoxicaciones alimentarias, hongos productores de toxi-
nasy parasitos. También se le han atribuido propiedades
como la capacidad de mejorar la absorcion de nutrientes
y la digestion. Ademas, posee propiedades funcionales
antitumorales, antibacterianas, antioxidantes, hipoco-
lesterolémicas e inhibitorias de la enzima de conversion
de la angiotensina, relacionada con la hipertension.

El paso de la investigacion al trabajo con
la comunidad

Los resultados obtenidos se sucedieron en combina-
cion con el estallido de la crisis economica del 2001,
cuando surgieron numerosos comedores comunitarios
para dar respuesta a la dificil situacion social. En este
marco, tuvo origen el proyecto de extension "Kefir un
Alimento probidtico" y una nueva etapa basada en la
divulgacion de su consumo. La dinamica general del
proyecto, que aun se mantiene, consiste en la entrega
gratuita de los granulos a instituciones educativas,
comedores y agrupaciones sociales, acompanada de la
formacion permanente en el manejo y produccion del
kefir, asi como del analisis de la calidad del producto en
los laboratorios de la Facultad de Ciencias Economicas
de la Universidad Nacional de La Plata. A partir de la
experiencia obtenida durante estos anos, el proyecto
se ha expandido a otras universidades como la Uni-
versidad Nacional de Hurlingham y a comunidades
campesinas de Medellin en Colombia, donde se esta
difundiendo entre las poblaciones con gran aceptacion
y expansion entre consumidores, debido a los efectos
benéficos que refieren al incorporarlo a la dieta y por
su elaboracion facil y segura.

El kefir no es un simple alimento con propieda-
des saludables que proviene de un lugar lejano, ni un
cumulo de microorganismos que habitan el granulo
por mera circunstancia. Mediante modernas y com-
plejas técnicas de microbiologia y biologia molecular,
se ha determinado que consiste en una gran variedad
de microorganismos de diferentes génerosy especies
que se combinan de manera estable y organizada con-
formando una “comunidad de comunidades”. Las bacte-
rias y levaduras que cohabitan en el granulo establecen
un equilibrio que se convierte en un beneficio mutuo,
tanto entre ellas como en interaccion con la microbiota
de sus consumidores.



Asi, estarelacion simbidtica entre microorganismos
es necesaria para la produccién de los compuestos que
resultan beneficiosos para la salud.

Increiblemente, el kefir desafia las reglas del mer-
cado. La industrializacion y comercializacion masiva de
este producto no ha sido lograda con éxito hasta ahora,
excepto por algunos paises donde se encuentra disponible
un “producto a base de kefir”. Pero este alimento y todas
sus propiedades que se obtienen del producto original,
resultan de suproduccion artesanal que presenta muchas
ventajas, entre las que podemos mencionar su manejo
simple, seguro y economico, ademas de un modo de ela-
boracion noestacional, es decir que puede producirse todo
elanoyen cualquier parte.

Es asi que este alimento presenta algunos “inconve-
nientes” paralalogica del mercado:

1. Los granulos de kefir se auto-reprodu-
cen, obteniéndose cada vez mas en los suce-
sivos pasajes en leche fresca, lo que impulsa
a las personas a compartir y distribuir
elinoculo.

2. La fermentacion puede evolucionar
durante el almacenamiento en gondola,
modificando sus propiedades organolép-
ticas y su textura, y eso conlleva la imposi-
bilidad de obtener un producto homogéneo
y estandarizado.

3. No puede ser patentado. En este sentido,
el kefir no es de nadie en particulary todos
podemos apropiarlo.

Frente al tipo de alimentacion que promueve actual-
mente la industria y la creciente demanda de mejores ali-
mentos, nutritivos, sanos y naturales, en un contexto de
crisis economica y social mundial que se profundiza cada
vez mas, los alimentos saludables son cada vez menos
accesibles a la poblacion.

De esta manera, el kefir propone una alternativa eco-
nomica, facil de preparar, natural y nutritiva que aporta
numerosos beneficios a la salud pero que también nos
ensefa a ser mas conscientes de la relacion entre la ali-
mentacion, la salud y los vinculos que esta relacion puede
generar en la comunidad.

Estrecharlazos solidarios, favorecer el intercambio de
saberes, generar puentes entre comunidades, promover el
acercamientoa diversas culturas e hibridar distintos cono-
cimientos, son algunos de los desafios que nos propone este
alimento milenario en un contexto que demanda una
sociedad mas justa, mas igualitaria y mas solidaria. M

El kefir propone una
alternativa economica,
facil de preparar, natural
y nutritiva que aporta
numerosos beneficios a
l1a salud.
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Como elaborar el kefir
Flaboracion del kefir de leche

1. Colocarenun frasco devidrio o plas-
tico con tapa, 250 ml (un vaso) de
leche pasteurizada (entera o descre-
mada) y una cucharada de granulos
de kefir.

2. Dejar fermentar a temperatura ambiente
24-48 hs.y colar. Los granulos vuelven a colo-
carse en leche fresca para repetir el proceso y
la leche fermentada (mas espesa y con sabor
acido) esta lista para tomar sola o adicionada
de frutas, azucar, esencias, cereales, etc.

Elaboracion del kefir de agua

1. Colocar en un frasco de vidrio o
plastico con tapa, 250 ml (un vaso)
de agua potable, dos cucharadas de
azucar mascabo y una cucharada
de granulos de kefir de agua. Agregar unas
rodajas de limon y unas pasas de uva.

2. Dejar fermentar a temperatura ambiente
24-48 hs. y colar. Los granulos vuelven a
colocarse en agua azucarada para repetir el
procesoylabebida esta lista para tomar.
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