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Biotecnologia en casa:

Fermentacion del kéfir y el SCOBY

La Fermentacion es una de las biotecnologias mas antiguas en la historia de la
humanidad, pero también es una de las mas sencillas. Tanto es asi, que desde
casa es posible fermentar bebidas y alimentos. Aqui hablaremos de la
Fermentacion del kéfir y el SCOBY, ademas de sus beneficios.

Biotecnologia y Fermentaciones.

De manera general, la fermentacién se
define como un método de conservacion
de alimentos y elaboracion de bebidas
usando microorganismos mayormente
bacterias o levaduras. En el proceso se
convierten los azlcares en 4cidos vy
alcoholes, y puede ocurrir de manera tanto
aerdbica como anaerébica.

El uso de este proceso biotecnolégico se
remonta al Paleolitico para la conservacion
de alimentos y al Neolitico para la
produccion de ciertas bebidas. Ademas, los
procesos de fermentacién han sido
ampliamente utilizados en la

desintoxicacion de plantas, la obtencion
de productos lacteos, la elaboracion de
bebidas alcohdlicas, entre muchos otros
usos.

Actualmente, se ha puesto muy en boga el
uso de los productos derivados del kéfiry
del SCOBY, lo cual ha provocado que cada
dia sean mas las personas que se interesan
en este tipo de fermentaciones. Es por ello
que a continuacion se explican estos
procesos de forma sencilla. ;Cémo hacerlo?
(Qué condiciones aplicar? ;Qué productos
se obtienen? ;Cuales son sus beneficios?

)

Alimentos y microorganismos. Foto de OKdiario.
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¢Qué ocurre en el proceso de
fermentacion?

La fermentacién es un proceso metabdlico
que tiene lugar en el citoplasma de
bacterias y levaduras, asi como en células
musculares y vegetales que carecen de
oxigeno. El rendimiento energético es muy
bajo en comparacién con la respiracion
celular, pero a pesar de no producir gran
cantidad de ATP, genera NAD" el cual es
necesario para varios procesos
metabolicos.

Previo a la respiracion celular y la
fermentacion, ocurre la denominada
glucélisis, en la cual se oxida la glucosa para
generar 4cido pirGvico, consumiéndose
NAD"y produciéndose NADH y 2 ATP.

Seguidamente, el 4cido pirdvico es reducido
para obtener los productos finales. Se
genera NAD" para volver a ser utilizado en
la glucolisis, ademas de:

e Acido lactico en la fermentacion
ldctica. El queso, yogur, kéfir, son
algunos productos que se obtienen
de este tipo de fermentacion.

e Etanol y CO; en la fermentacion
alcohédlica. El etanol es un
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componente fundamental del vino,
cerveza, sidra, entre otras.

Fermentacion del kéfir,
propiedades y beneficios

El kéfir, también llamado yogur bulgaro, es
una combinacion de bacterias probioticas
y levaduras en una matriz de proteinas,
lipidos y azlcares. Se trata de pequefos
nodulos con aspecto de coliflor de textura
gelatinosa, que se encuentran envueltos en
un polisacarido denominado kefiran. Posee
unos 400 millones de microorganismos
por gramo, de los cuales aproximadamente
la mitad son bacterias Lactobacillus.

Entre los tipos de kéfir se pueden nombrar
el de leche y el de agua. Estos contienen la
misma microflora, pero se adaptan a los
distintos medios, brindando diferentes
productos y beneficios. Por ejemplo, el de
leche es el mas popular debido a su
similitud con el yogur; mientras que el de
agua evita alergias y problemas de
intolerancia. Al momento de manipular los
nédulos de kéfir, es importante no usar
utensilios de metal, ya que poseen un pH
acido capaz de reaccionar con los metales.

Preparado de Kéfir. Foto de Holadoctor.
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Preparacion de kéfir de leche

Es rico en bacterias probiodticas,
proteinas, vitamina B12 y calcio.
Prepararlo en casa es muy sencillo, solo se
necesitan 100 g de kéfir y 1 litro de leche,
puede ser fresca, pasteurizada o no,
descremada o completa.

Se debe colocar todo el kéfir y la leche a
temperatura ambiente en un recipiente de
vidrio. Cubrirlo con una servilleta, la cual se
debe amarrar con una liga y dejarlo reposar
24 horas en un lugar oscuro.
Posteriormente se cuela, se separan los
nédulos en un recipiente de cristal y en otro
la leche kefirada cerrado herméticamente y
en la nevera. La leche obtenida se puede
consumir desde el momento en que se le
retiran los noédulos, mientras que estos
altimos se pueden volver a usar en otra
leche cuantas veces quiera.

La cantidad de noédulos de kéfir ird
aumentando cada vez que se realice una
nueva fermentacion con mas leche fresca.
Por este motivo, en algun punto sera
necesario retirar un poco del material, el
cual se puede usar como compost para

abonar las plantas.
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Preparacion de kéfir de agua

En este caso, se debe anadir azdcar para
que los microorganismos puedan realizar
el proceso metabélico de fermentacion.
Asi, los ingredientes seran: 1 litro de agua
(sin cloro), 3 cucharadas de azlcar y 3
cucharadas de kéfir. Revolver bien en un
frasco de vidrio limpio el agua con el azdcar.
Verter los ndédulos de kéfir y tapar con un
lienzo. Este recipiente se debe dejar en un
lugar donde no reciba luz solar directa.

La rapidez de la Fermentacion dependera
de la temperatura. En un clima templado
sera suficiente con dos dias, si es un sitio
frio necesitard mas tiempo, mientras que en
un lugar caliente estara listo mas rapido. El
producto de la fermentacion debe tener un
sabor acido. Si la bebida es dulce, quiere
decir que los microorganismos no contaron
con el tiempo necesario para fermentar el
azdcar.

Después de la fermentacion, el kéfir de
agua puede mezclarse con jugos de frutas,
té, jengibre o frutas secas para darle sabor.
La fermentacion hace que la bebida quede
ligeramente gasificada, siendo posible darle
sabor al gusto para crear un "refresco
casero".

Kéfir de agua. Foto de mercadopuntoverde.
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Beneficios del kéfir

Al tratarse de un producto natural y rico en
bacterias buenas para el cuerpo, el consumo
de los derivados de la fermentacién del
kéfir cuenta con varios beneficios:

- Mejora la salud digestiva. Si el kéfir
se cuela 24 horas después de
comenzado el proceso, el fermento
tiene propiedades laxantes. En
cambio, si se deja mds tiempo, es un
excelente astringente.

- Refuerza los huesos.

- Reduce los triglicéridos, el colesterol
malo y regula la tensién arterial.

- Eleva las defensas.

- Ayuda a disminuir los niveles de
glucemia.

- Tiene propiedades antiinflamatorias.

- Ayuda a perder peso.
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SCOBY: Propiedades y beneficios

El término SCOBY es un acrénimo del inglés
“Symbiotic Colony Of Bacteria and Yeast”.
Es decir, se trata de un cultivo simbidtico
entre bacterias y levaduras. Posee la
forma de una masa gelatinosa, la cual se
forma en la superficie del té azucarado
donde se esta dando la fermentacién.

El SCOBY contiene distintas bacterias,
como: Acetobacter xylinum, A. xylinoides,
Acetobacter ketogenum, A. pasteurianum,
Gluconobacter bluconicumy, entre otras.
También pueden estar presentes
Brettanomyces bruxellensis, Candida stellata,
Schizosaccharomyces pombe, Torulaspora
delbrueckii y Zygosaccharomyces bailii. Las
levaduras convierten la sacarosa en glucosa
y fructosa y ocurre la Ffermentacion
alcohélica. Luego, las bacterias acéticas
generan acido acético y acido glucénico.

SCOBY. Foto de Crello.
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Preparacion de la kombucha a
partir del SCOBY

Para la preparaciéon de la kombucha seran
necesarios los siguientes ingredientes: 1
litro de té, 120 g de azucary 50 g de SCOBY
o un disco del mismo. El SCOBY es una capa
de biofilm la cual se forma como producto
secundario de la Fermentacion de la
kombucha. Normalmente, quienes llevan
tiempo fermentando kombucha, cuentan
con varios discos de SCOBY, por lo que
tratan de regalar algunos.

Las bacterias y levaduras presentes en el
SCOBY se alimentan del té azucarado,
produciendo una bebida con sabor agrio
pero refrescante. Esto es debido a que se da
una fermentacion alcohélica. En un lapso
de 8 a 11 dias, ademas de la kombucha,
también se produce un nuevo disco de
microorganismos.
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Hay quienes han creado otras variaciones de
la receta, obteniendo kombuchas con
distintos sabores frutales. Igualmente se
usan 50 g de SCOBY, 120 g de azlcar y en
lugar de té se hace con:

e Borras de café (90 g/L de agua):
kombucha con sabor a pina.

e Coca (5,5 g hoja de coca/L de agua):
kombucha con sabor a manzana.

e Almidon de papad deshidratado (65
g/L de agua): kombucha con sabor a
pera.

Asimismo, no solo es posible consumir la
kombucha, sino que también el SCOBY se
puede utilizar de manera gastrondémica,
pues se trata de un producto que no
genera ningun daino al organismo.

Kombucha. Foto de lavanguardia.

Beneficios de la kombucha

Al igual que el fermento del kéfir, la
kombucha se puede tomar diariamente para
beneficiar la salud. Entre las ventajas de
consumir esta bebida estan:

(a) Es rica en probidticos que mejoran la
salud digestiva.

(b) Tiene poder antioxidante, gracias a
que proviene del té verde.

(c) Un estudio publicado en “Journal of
Agricultural Food Chemistry”
demostré que el acido acético es
capaz de acabar con
microorganismos dafinos para el
cuerpo, siendo este uno de los
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productos de la fermentacion del
SCOBY.

(d) Disminuye el riesgo de enfermedades
cardiacas.

(e) Un analisis en ratas diabéticas
encontré que la kombucha ralentiza
la digestion de los carbohidratos, lo
que reduce los niveles de azucar en la
sangre.

(F) Mejora la Funcion hepdticay renal.

Con esta informacién, podemos darnos
cuenta de lo Facil que es aplicar
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biotecnologia desde casa. Poniendo en
practica la fermentacion tanto lactica como
alcohdlica para obtener productos que
benefician en gran medida varios aspectos
de la salud.

Aunque para muchos las bacterias y hongos
pueden representar algo negativo, lo cierto
es que existe una enorme cantidad de estos
microorganismos que cuentan con
propiedades positivas para la salud, la
alimentacién, la cosmetologia y Ila
agricultura.

Asi que, ;Qué esperas? ;Piensas poner en practica la fermentacion del kéfir o
kombucha y mejorar tu salud? Te leemos.
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