¢Yogurt casero, yogurt de
bulgaros, kéfir o 1leche
kefirada?
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La Medusa

Por Méonica Rivera

La Paz, Baja California Sur (BCS). Hace muchos afios una amiga
muy querida me invitd a probar una bebida poco comin. Era algo
como yogurt, pero mas liquido, aunque no tan liquido como el
yogurt para beber. Tenia un sabor ligeramente dcido y en esa
ocasidn estaba preparado con platano. Me dijo que se llamaba
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kéfir, una palabra completamente nueva para mi y probablemente
para ti.

El kéfir se produce a partir de los granulos o bolas de
kéfir. También se le llama yogurt casero, yogurt de biulgaros
o leche kefirada. Tradicionalmente los bulgaros o granos de
kéfir se comparten, son un regalo de salud. Antes, no
existian en el mercado, pero actualmente puedes encontrarlos
en algunas tiendas naturistas o en plataformas digitales,
incluso puedes consequir un kit completo de kéfir que trae
todo lo necesario para iniciar la produccidén, incluso un
instructivo.

También te podria interesar:De la pesca al turismo
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El kéfir es una bebida ancestral que gand popularidad en 1la
segunda mitad del siglo XIX, en ciudades de Europa, a finales
del mismo siglo inicidé su produccidén industrial en 1la Uniédn
Soviética. Diversos estudios han demostrado que el consumo de
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kéfir tiene efectos positivos en la salud y algunos 1lo
consideran un superalimento; es por eso que hoy me gustaria
contarte: un poco de su historia, por qué se le considera un
superalimento y cémo puedes tener tu propio cultivo.

Aunque no hay registro conocido que nos indique el momento
exacto de la historia en el que se produjeron los primeros
granos de kéfir o el primer producto de kéfir, este ha sido
consumido desde hace cientos de afos. Se piensa que surgio
por accidente, en los viajes que hacian los pastores némadas
de la region del Caucaso. Ellos guardaban la leche en bolsas
hechas de los estomagos de diversos animales (también
conocidas como odres). Con el traqueteo del viaje, la
temperatura, la humedad y algunas sustancias del ambiente se
formaron, en las paredes de las bolsas, los primeros granos,
de lo que ahora conocemos como kéfir. Cuando abrieron las
bolsas, después de un viaje, descubrieron una nueva
sustancia. La leche que transportaban habia pasado por un
proceso llamado fermentacién. Ahora sabemos que el kéfir se
produce por una doble fermentacidon y que es la bebida lactea
fermentada mas antigua.
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Fermentacidn: es el proceso metabdlico por medio del cual se
produce energia en ausencia de oxigeno. Existe la fermentacidén
lactica, en la que el producto de desecho es el acido lactico
y dioxido de carbono y la fermentacidén alcohdlica, realizada
por las levaduras en donde el producto de desecho es el
alcohol.

La palabra kéfir, deriva de la palabra turca KEIF que
significa sentirse bien. Por muchas décadas, la longevidad y
salud de la gente del Caucaso ha sido atribuida al alto
consumo de productos lacteos fermentados, especialmente
kéfir. Entonces, si desde la antigiedad se conocen estas
propiedades, épor qué su consumo no se ha generalizado? Al
principio, los musulmanes del Caucaso creian que el kéfir (o
granos del profeta Mahoma), perderian todas sus virtudes si
lo utilizaban personas de diferentes religiones. Razén por la
cual no lo compartian, pero de alguna forma (probablemente a
través de las rutas comerciales) se dio a conocer a otros
pueblos. Fue asi, que para el siglo XIX ya se usaba



terapéuticamente contra la tuberculosis y se recomendaba para
mejorar las condiciones de salud, por médicos rusos.

Su produccidén industrial es problematica debido a lo complejo
del consorcio de microorganismos, de los que depende que se
produzca este maravilloso producto lacteo. En contraste, su
produccidn en casa es bastante simple y podemos tener muchos
beneficios de su consumo, adelante te explico cémo puedes
producir tu propio kéfir, pero primero te cuento de qué estan
hechos estos extraordinarios granulos.

consorcio: un consorcio microbiano es una asociacidn natural
de dos o mas poblaciones, de diferentes especies, que actuan
conjuntamente como una comunidad en un sistema complejo,
donde todos se benefician de las actividades de los demas. En
esta asociacidén se presenta un estilo de vida sinérgico o
sintrofico (que significa comiendo juntos) en el que el
crecimiento y el flujo ciclico de nutrientes se conduce mas
efectiva y eficientemente que en poblaciones individuales.

Los granulos de kéfir son pequefios conglomerados con forma de
racimo de coliflor, que pueden medir entre 0.2 y 2.0 cm.
Forman una masa gelatinosa compuesta por proteinas, lipidos, y
un polisacarido soluble en agua, llamado kefiran. Los granulos
de kéfir se forman debido a la matriz proteica que producen
varias especies de Lactobacillus, principalmente Lactobacillus
kefiranofaciens, esta matriz rodea a las levaduras y bacterias
formando los granulos de kéfir. Los estudios cientificos
indican que la asociacién de microorganismos en los granulos
de kéfir puede estar constituida por mas de 50 especies. Las
asociaciones varian segin 1la regidon y sus condiciones
ambientales. Entre las especies mas comunes aisladas de 1los
granulos de kéfir se encuentran: Lactobacillus kefiri, L.
kefiranofaciens, L. kefirgranum, L. parakefiri, L.
delbrueckii, L. acidophilus, L.brevis, L. helveticus, L.
casei, L. paracasei, L. fermentum, L. plantarum, y L. gasseri,



mientras que entre las levaduras representadas se encuentran
especies de: Kluyveromyces marxianus, K. lactis, Saccharomyces
cerevisiae, Torulaspora delbrueckii, Candida kefir, Pichia
fermentans, Kazachstania unispora y K. exigua. Tal vez habias
escuchado algunos de estos nombres, como el de la levadura
Saccharomyces cerevisiae de la cual depende la industria
cervecera y de la que te puedo contar en otra ocasiodn

El yogurt un producto lactero fermentado al igual que el
kéfir resulta del producto de la fermentacién de algunas
especies de bacterias (ojo, no intervienen levaduras por lo
que la fermentacidén solo es lactica). Segun las normas
internacionales conocidas como Codex Alimentarius el yogurt
se define como un producto lacteo fermentado caracterizado
por la combinacidon de dos cultivos iniciadores de las
especies Lactobacillus delbruecki subsp. bulgaricus y
Streptococcus thermophilus. Existen muchos productos lacteos
fermentados y en algunos paises, como Francia y Portugal,
exigen la presencia de Lactobacillus delbruecki subsp.
bulgaricus para que un producto pueda ser etiquetado como
yogurt,; mientras que en otros se permite que diversas leches
fermentadas puedan ser etiquetadas como yoqurt, incluso el
kéfir.



FOTO: Internet

Cuando se afiaden grdnulos de kéfir a la leche, las bacterias y
levaduras se alimentan de la lactosa, el azlcar principal de
la leche. Y es aqui, en donde, si tl o alguien de tu familia
es intolerante a la lactosa te puede interesar mas.

Los mamiferos nos caracterizamos por tomar como primer
alimento la leche materna, este es un alimento completo que
proporciona todos los nutrientes necesarios para el
crecimiento y desarrollo de los recién nacidos, ademas de los
anticuerpos que ayudan al inmaduro sistema inmune. En el
Intestino delgado se produce la enzima lactasa, esta enzima
permite digerir la lactosa (el principal azucar de la leche).
Los bebés humanos nacen con la enzima que les permite
procesar la lactosa, esta enzima recibe el nombre de lactasa.
En la mayoria de la poblacién humana esta enzima se desactiva
en la edad adulta. En México el 30% de la poblacidn adulta es
intolerante a la lactosa, dicha intolerancia se caracteriza
por dolor abdominal, nausea, flatulencia y/o diarrea.



E1l consumo de leche o productos lacteos si bien es benéfico no
es indispensable, lo que es indispensable son los nutrientes
que contiene. Nos hemos acostumbrado al consumo de lacteos y
sus beneficios. Si eres de las personas que disfruta las
bebidas lacteas, pero eres intolerante a la lactosa consumir
kéfir puede ser una excelente opcién; debido a que, si bien no
se procesa toda la lactosa durante el proceso de fermentaciodn,
esta disminuye considerablemente y ademas, se le atribuyen
otros beneficios, como lo que te contaré enseguida.

Los nutrientes basicos que contiene el kéfir son similares a
los de la leche, pero el proceso de fermentacidon mejora el
valor nutrimental incrementando la cantidad, disponibilidad y
asimilacién. Ademas de las vitaminas presentes en la leche
los microorganismos producen vitaminas como la cobalamina
(vitamina K2), riboflavina (vitamina B2) y tiamina (vitamina
B1) e incrementan el contenido de acido félico.

El kéfir es una fuente de probidéticos, ya que aporta
microorganismos que favorecen el equilibrio de la biota
intestinal. Contiene nutrientes con propiedades antioxidantes
y reguladoras del sistema inmune y digestivo, lo cual nos
permite lograr un buen estado de salud y bienestar.

1. Fortalece y refuerza nuestra salud digestiva, mejora
nuestro equilibrio intestinal, contribuye a recuperar la
biota bacteriana que se ha perdido tras un tratamiento
antibidotico y ayuda especificamente a curar determinadas
enfermedades gastrointestinales como el sindrome del
intestino irritable o la colitis y la enfermedad de Crohn.

2. Es un excelente inmunomodulador, ayuda a regular y a
reforzar la funcidn del sistema inmune, ya que aporta biotina
y acido félico que son cofactores del funcionamiento del
sistema inmune. Aporta kefiran, un polisacdrido que tiene
funcidén antimicrobiana. En concreto, el kéfir nos protege
especificamente de la Salmonella y la Escherichia coli.



3. Mejora algunas enfermedades del tracto respiratorio, como
son las alergias y el asma, por su efecto inmunomodulador.

4. Ayuda a curar algunos procesos cutaneos, como el acné o la
psoriasis, porque mejora el equilibrio en el eje intestino
piel, y por su efecto inmunomodulador.
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Pensando en todos estos beneficios no deberiamos esperar para
lanzarnos a consumirlo. Pero, debemos tomar en cuenta algunas
contraindicaciones. Por ejemplo, si tienes intolerancia leve a
la lactosa no hay ninglin problema. Pero, si la intolerancia es
severa se debe buscar un kéfir de agua o de coco
preferentemente. El kéfir esta completamente contraindicado
para personas con intestino permeable o colitis ulcerosa, ya
que en esos casos la barrera intestinal esta dafada y pueden
pasar microorganismos perjudiciales al torrente sanguineo. Las
personas en situacidon de inmunosupresion, por ejemplo, después
de un trasplante o con una enfermedad autoinmune activa, como



lupus o artritis reumatoide, no deberian consumirlo, ya que
con el sistema inmune deprimido los microorganismos que en
otras condiciones son benéficos podrian reproducirse o causar
algun problema de infecciones.

Si no padeces ninguna de estas enfermedades y quieres
beneficiarte del consumo del kéfir, aqui te digo como
producirlo.

Paso 1. Necesitamos conseguir granulos de kéfir. La primera
opcién es preguntar con tus conocidos, lo mas seguro es que
alguien tenga y te pueda regalar un poco. En caso de no
encontrar pueden buscar en tiendas naturistas o en tiendas en
linea.

Paso 2. Consigue un frasco de cristal de 1 a 2 litros, de
preferencia liso, un colador que no sea de metal, una tela
delgada y una liga para sujetar la tela a la boca del frasco.

Paso 3. Coloca los granulos en el frasco y agrega leche, si
inicias con aproximadamente una cucharada sopera de kéfir,
coloca medio litro de leche entera. Debemos dejar al menos un
tercio del frasco vacio. Lo tapamos con una tela delgada y lo
sujetamos con la liga o bien con una tapa hermética que
sujete la tela. La tela fina es necesaria debido a que en el
proceso de fermentacidn se producira C02 y éste debe tener
una forma de salir. Lo dejamos reposar durante 24 horas sin
que le dé la luz directa y agitamos suavemente (con una
cuchara) en intervalos aproximados de 8 horas.

Paso 4. Una vez transcurridas entre 24 y 48 h lo vamos a
colar, utilizamos otro recipiente de vidrio y un colador que
no sea metalico. Una vez colado enjuagamos suavemente los
granos de kéfir con agua purificada ya que el cloro del agua
de la llave puede danar las colonias de microorganismos.
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Si la produccidén es mayor al consumo, tenemos dos opciones: 1.
Podemos colocar el frasco en el refrigerador, al bajar la
temperatura el proceso de fermentacidén serd mas lento y asi
puede permanecer hasta una semana. 2. Si deseamos dejar de
producir, porque vamos a salir de vacaciones o solo nos
queremos tomar un descanso; debemos sacar los granulos de
kéfir de la leche, lavarlos, colocarlos en agua y dejarlos en
el refrigerador o bien secarlos después de lavarlos vy
congelarlos.

Cuando queramos reanudar la produccién de kéfir solo debemos
colocarlos de nuevo en leche y se reactivaran las colonias,
dependiendo del tiempo que estuvieron “dormidas” pueden
requerir un cambio de leche que se desechara.

éViste? Es muy sencillo producir tu propio delicioso vy
saludable kéfir. iAh! Me olvidaba ¢(Como lo puedes consumir?
Pues en diversas formas, puedes preparar alimentos, por



ejemplo, alguna crema de zanahorias o de calabaza, 1o puedes
usar como sustituto de leche, si haces pan o bien mezclarlo
con alguna fruta y tomarlo en el desayuno o a la hora del
lunch. Y por dltimo, si vives en La Paz BCS y quieres empezar
a producir tu propio kéfir contdctame en mrivera@uabcs.mx te
puedo compartir de mi cultivo,
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