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RESUMEN

La presente investigacion realiza un muestreo desde los inicios del kéfir, el modo de elaboracion.
El articulo cuenta de dos partes, en la primera se analizan los tipos de kéfir que existen y su
modo de preparacion, al igual que los paises donde es mas consumida esta bebida. En la segunda
parte ya se realiza un andlisis mas profundo sobre los beneficios que brinda para la salud y en

qué enfermedades, al igual que en tratamientos es de gran utilidad.
Palabras claves: Kéfir; medicina; bebida.
SUMMARY

The present investigation makes a sampling from the beginnings of the kefir, the way of
elaboration. The article has two parts, the first one analyzes the types of kefir that exist and how
they are prepared, as well as the countries where this drink is most consumed. In the second part,
a more in-depth analysis is done on the benefits it provides to health and in which diseases, as

well as in treatments, it is very useful.

Keywords: Kefir; medicine; drink.

Revista Cientifica Mundo de la Investigacion y el Conocimiento. 1(4). pp. 296-311 297




Beneficios del kéfir para la salud

Vol. 1, num. 4., (2017)

Mariuxi Viviana Ruiz Arana; Jorge Arturo Villavicencio Yanos; Marcia Idilma Ochoa Palma;
Lucia del Rocio Mendoza Macias

Introduccion.

El kéfir o balgaros, como también se le conoce, estd compuesto por una mezcla de las

bacterias probioticas y la levadura en una matriz de proteinas, lipidos y azlcares.

Es uno de los productos lacteos acidificados mas antiguos. Procede de la region del
Céaucaso. La materia prima utilizada es la leche procedente de cabras, ovejas o vacas. (Spreer,

1991; Lopitz, Rementeria, Elguezabal y Garaizar, 2006).

El mismo se produce en diversos paises, aunque Rusia es el pais de mayor consumo
(aproximadamente unos 5 litros por habitante al afio). Este debe tener una composicién viscosa,
homogénea y de superficie brillante. Su sabor debe ser fresco y &cido, con un tenue sabor a
levaduras; para su produccion es utilizado un cultivo especial, que se conoce en el mercado como
el grano del Kéfir. Los granos constan de proteinas, polisacéridos y una mezcla de diversos tipos
de microorganismos, tales como las levaduras y bacterias formadoras de aromas y acido l4ctico,

(Vitonica, 2011).

Sus granos presentan un color amarillento y poseen un didmetro de 15 a 20 mm, su forma
es completamente irregular, insolubles en agua y en algunos disolventes; sin embargo cuando

son remojados en leche estos se hinchan y cambia a color blanco.

Cuando ocurre el proceso de fermentacion, las bacterias producen el acido lactico y las
levaduras el alcohol y el anhidro carboénico a partir de la lactosa. A causa del metabolismo de las
levaduras se produce cierta descomposicion de las proteinas, que es donde el kéfir asume el
aroma de la levadura. El contenido de &cido lactico, alcohol y anhidro carbonico, se puede

controlar a través de la temperatura de inoculacion mediante el proceso de produccion.
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Origen del kéfir

El origen del Kéfir se encuentra entre las montafias del Caucaso, donde su consumo es
algo usual y se ha mantenido por millones de afios, también es conocido como “los granos del

Profeta Mahoma”.

En tiempos antiguos se consumia como una bebida que era elaborada por los campesinos
de las montafas del Norte del Caucaso, su preparacion consistia en dejar reposar la leche de sus
animales en odres fabricados de la piel de las cabras, los cuales tenian muy poca higiene y los
colgaban de la puerta de la casa fuera o dentro, de acuerdo a la estacion del tiempo por la que
transitaban. Segun iba fermentando se le afiadia leche fresca para reemplazar el ayrag que se

consumia.

Pasado un tiempo observaron que la corteza esponjosa y blanquecina de la pared interior
de la piel, si le afiadian leche, podia dar una bebida similar, 0 mejor, que el ayarg; por lo que a
esta bebida la denominaron kéfir (Képhir, Képhyr, Kefir). (Garrote, 1997; Lopitz, Rementeria,

Elguezabal, Garaizar, 2006)

Revista Cientifica Mundo de la Investigacion y el Conocimiento. 1(4). pp. 296-311 299




Beneficios del kéfir para la salud

Vol. 1, num. 4., (2017)

Mariuxi Viviana Ruiz Arana; Jorge Arturo Villavicencio Yanos; Marcia Idilma Ochoa Palma;
Lucia del Rocio Mendoza Macias

Tipos de kéfir

Existen dos tipos de kéfir, los cuales seran mostrados a continuacion:

TIPOS DE
KEFIR

AGUA LECHE

El kéfir de agua estd compuesto por un agua azucarada fermentada, mientras que el de
leche es una bebida proveniente de la leche fermentada, los dos poseen la misma microflora, lo

que cada una adaptada a sus respectivos medios.

Con el kéfir de leche se obtiene un producto muy similar al yogurt, esto es el resultado de
una doble fermentacion de los granulos del hongo y de sus bacterias y también de la propia

leche.
Desarrollo.

El objetivo propuesto en esta investigacion es analizar los beneficios del kéfir para la

salud de las personas.

Por tratarse de un proceso de fermentacion muy similar, pero con diferentes materias

primas, el resultado del kéfir de leche es mucho mas sabroso que el de agua, por lo que ha
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logrado un mejor posicionamiento en el mercado y mayor fama, siempre y cuando se tenga en

cuenta que por ser de leche no es méas sano que el de agua.

La diferencia que existe entre el kéfir de leche con el de agua, es que en el segundo, no se

hace necesario que esté presente la lactosa para su posterior fermentacion.
Modo de elaboracion y conservacion del kéfir

Para su preparacion se meteran los granulos de kéfir en un tarro grande de cristal y se
afiadira la proporcion de tres cucharadas soperas de leche entera por cada cucharada de kéfir que
se utilice. Se cierra el tarro de vidrio con un pafo de tela atado en el caso de que el recipiente no
esté dotado de tapa hermética. Se dejara la mezcla a temperatura ambiente (en torno a los 20°C)
durante unas 24 horas, momento en el que se cuele el producto obtenido, para separarlo de los
granulos originales y volver a repetir el proceso con mas leche fresca. Tras la fermentacion, la
leche kiferada de textura suave y sabor algo acido, ya puede conservarse en el frigorifico durante

los dias posteriores. (Diaz, 2017)

Como se puede observar son métodos, sencillos y faciles de realizar en casa los que se
utilizan para la elaboracion del producto, por lo que se puede elaborar de manera artesanal,

siempre y cuando se posean las medidas de conservacion e higiene necesarias.

Este producto debe conservarse en leche para que se mantenga fresco, en caso de que no
se desee tomar leche kerifada, se puede conservar por varios métodos los nédulos de este

producto.

Nevera: dentro del frigorifico lo ideal es conservarlo en leche fresca a 4°C. Asi se

mantiene hasta 14 dias. Para mayor conservacion hay que cambiar la leche cada pocas semanas
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para alimentar el cultivo También se puede conservar en un recipiente con agua no clorada y con
azucar en el refrigerador durante 7-10 dias, habiendo enjuagado los granulos en agua

previamente. Los nodulos asi conservados necesitan ser reactivados en el préximo ciclo de

fermentacion, pues actian mas lentamente. Para ello conviene dejarlos en leche fresca 2 o 3 dias.

Congelado: se limpian bien los nddulos y se escurren, se introducen en una bolsa de
plastico o tupperware y se congela. Asi aguanta mucho tiempo. Para descongelarlo, se saca del
congelador y se deja en la nevera hasta que se descongela, luego se ponen los nddulos en leche
durante tres dias, desechando este primer kéfir. En la limpieza no es aconsejable utilizar agua de

grifo porque el cloro que contiene puede matar a los microorganismos del kéfir.

Deshidratado: se pone el kéfir sobre papel de cocina en un sitio aireado, y se remueve
cada cierto tiempo hasta que no estd pegajoso y tengan un aspecto cristalizado. El tiempo en
deshidratarse depende de la ventilacién, la temperatura y la humedad ambiental y es de 3-5 dias

para los granos mas grandes. (Seisdedos 2015)

Una vez deshidratado, el kéfir, puede durar de 2 a 3 meses, siempre y cuando se conserve
en un lugar fresco, ya sea un refrigerador, congelador o en seco. De igual manera se puede

mandar via correo dentro de un sobre.

Si se quiere hidratar nuevamente se debe introducir en leche por 2 semanas, renovando la leche
cada 2 dias, es aconsejable no consumir el kéfir resultante, después de este proceso se puede

preparar nuevamente kéfir de leche.

Diferencias entre el kéfir y el yogurt
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Esta bebida es muy similar al yogurt, su principal diferencia es el proceso en el que
ocurre la fermentacion, porque el kéfir se fermenta a través de la reaccion lacto-alcohdlica;
mientras que en el yogurt el proceso de transformacién ocurre mediante el &cido lactico,
produciéndose el anhidrido carbonico y el alcohol, siendo este ultimo de una proporcion inferior
al 1%, no siendo asi la del yogurt que es solamente lactica (solo se transforma la lactosa en acido

lactico).

El mismo se encuentra formado por una leche fermentada con una textura algo espesa,
con un sabor mas o menos acido y ligeramente gaseosa (achampafiado). La doble fermentacién
lactica y alcoholica del kéfir, es lo que le ofrece sus caracteristicas organolépticas que la hacen
diferente del yogur. Los elementos alimenticios del kéfir no son muy diferentes a los de la leche,
de la que se ha elaborado, siendo su cualidad bioldgica superior, ya que sus nutrientes de la leche

son mas asimilables.
El kéfir se produce mediante siembra directa de un cultivo con la siguiente composicion:

«» Lactococus lactis.

% Lactococus cremoris.

X/
*

% L. biovar diacetylactis.

% Leuconostoc mesenteroides subs. cremoris.
% Lactobacillus plantarum.

% Lactobacillus casei.

% Kluyveromices marxianus var. fragilis ( Torula Kéfir)

Aunque es comparada con el yogurt la microflora del kéfir es mucho méas compleja, su

estructura es polisacarido y conviven en simbiosis varios organismos.
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Granos del kéfir

Los granos del kéfir son racimos de los microorganismos ligados por una matriz de
polisacaridos. Los granos incluyen sobre todo las bacterias del acido lactico y las levaduras, asi
como bacterias del acido acético y posiblemente otros microorganismos. (Marshall & Cole,

1985; Libudzisz y Piatkiewicz 1990)

Los granos contienen un equilibrio relativamente estable y especifico de los
microorganismos que existen en un lazo simbidtico complejo. Los granos se asemejan a floretes
pequerfios de la coliflor, y cada grano es 3 a 20 milimetros de diametro. (Libudzisz y Piatkiewicz,

1990)

La fabricacion del Kéfir es muy distinta de la del yogurt en que los granos del primero
(racimos pequefios de microorganismos que se mantienen unidos en una matriz de polisacaridos)
0 bien los cultivos madre, a partir de los granos, se afiaden a la leche y provocan su
fermentacion. Inicialmente el kéfir se elaboraba fermentando leche de camello, posteriormente se
utilizo leche de yegua, leche de cabra y finalmente leche de vaca.

En la siguiente tabla se presenta la composicién fisico — quimica del Kéfir.

Tabla 1 composicién fisico — quimica del Kéfir.

Compuesto Cantidad
Valor de pH 4.0-45
Materia grasa Depende de la fuente de la leche (cabra, vaca, yegua) 3.5g/
100g
Proteina 3-3.49g/100g
Lactosa 2a3.59/100g
Acido lactico 06al%
Acidos organicos Los principales &cidos que contiene son el acético, formico,
succinico, caproico, caprilico, ladrico.
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Etanol 05a2%
CO2 0.08 - 0.2 %p/p
Vitaminas Tiamina, piridoxina, acido félico
Compuestos aromaticos Acetaldehido, diacetilo, acetona

Ha sido una bebida muy popular en paises como Rusia, Hungria y Polonia, donde se
reportaron producciones, de mas de 3 millones de litros al afio en el 1998. Solo en la extinta
Unidn Soviética se representaba el 70% del consumo, a nivel mundial, de este producto. En la
actualidad es una bebida muy popular en paises como Suiza, Francia, Finlandia, Alemania,
Grecia, Brasil, Espafia e Israel, llegando a posicionarse, recientemente, en los EEUU y en Japon
como una bebida étnica.

Granos secos del Kéfir

Los granos secos son masas duras pequefias, irregulares, del grosor medio de una

avellana y de color amarillo o marrén. (Garrote 1997)

Los microorganismos se encuentran en vida y s6lidamente protegidos mediante una funda
de caseina seca, conservandose de esta forma por casi un afio. Cuando ya se vaya a utilizar se
debe revivificar los granos secos, por lo que se deben dejar macerar por 5 u 8 horas en agua tibia
hervida, la cual debe ser renovada con frecuencia y por ultimo en una solucion de bicarbonato de
sodio con una concentracion de 10 g por litro. Luego de este proceso los granos se hinchan y
toman forma eléstica y la coloracion mucho més clara, entonces se realiza una seleccion,

desechando los més grisaceos y traslicidos.
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Cuando se hayan enjuagados los granos, se deben colocar en leche hervida fria (10 veces su
peso) con una temperatura de 15 a 20° C, pasadas las 24 horas, los granos ya se han separado, se
enjuagan y se realiza el mismo proceso. Después de 4 o 5 dias en el que se le realice el mismo

proceso ya la leche comienza su fermentacion, aligerando la densidad de algunos granos por las

burbujas de CO2 que se forman alrededor, ascienden a la superficie.

Tabla 2 Principales grupos de bacterias lacticas presente en el kéfir.

Género Especies mas frecuentes Caracteristicas

LACTOBACILOS Lb. brevis, Lb. Kéfir Heterofermentativos,
predominantes en la leche
fermentada.

Lb. casei, Lb. paracasei sp. Predominaen los granos de kéfir.
Paracasei, Lb. plantarum, Lb.

acidophilus,

Lb. delbrueckii sp.

bulgaricus,

Lb. Kefiranofaciens

LACTOCOCOS Lc. lactis sp. lactis, Acidifica rapidamente durante las
Lc. lactis sp. lactis biovar primeras horas de fermentacion.
diacetylactis,

Lc. lactis sp. Cremoris

STREPTOCOCCOS S. thermophilus Raramente encontrado.

LEUCONOSTOC Ln.mesenteroides sp. Contribuye al sabor del kéfir.
mesenteroides,
Ln. mesenteroides
sp. dextranicum,
Ln mesenteroides sp.

cremoris,
Ln. Lactis

ACETOBACTER Acetobacter aceti, Su rol principal es mantener en
Acetobacter rasaen. simbiosis la microflora de los

granos del kéfir. Incrementa la
viscosidad del kéfir.
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Metodos para producir Kéfir

Los granos crecen en el proceso de la produccion del kéfir, y se reutilizan para las
fermentaciones subsecuentes. Para la conservacion de los granos se dejan secar a temperatura

ambiente y se guardan a temperatura fria (4°C).

1. EIl proceso tradicional o artesanal consiste en agregar directamente los granos del kéfir
(2-10%) a la leche que se ha hervido y se ha enfriado a temperatura ambiente. Después de
un periodo de fermentacion que dura alrededor de 24 horas, los granos son quitados por
filtracion.

2. Un segundo método, conocido como el " método ruso ", permite la produccion del kéfir
en una escala més grande, y utiliza una serie de dos fermentaciones. El primer paso
consiste en preparar los cultivos incubando la leche con los granos (2-3%). Los granos
entonces son quitados por filtracion y los cultivos madre que resulta se agrega a la leche
(1-3%) que se fermenta por 12 a 18 horas. Varios problemas asociados al kéfir tradicional

han conducido a un método méas moderno de produccion. (Zourari y Anifantakis, 1988)

El método tradicional produce solamente volimenes pequefios de kéfir, y requiere varios
pasos, cada paso aumenta el riesgo de la contaminacion. La presion que ejerce el contenido del
gas (CO2), puede conducir a la explosion del recipiente a menos que se utilicen los envases
apropiados. Finalmente, la vida de anaquel del kéfir tradicional es muy corto, menos de tres dias.

Para una conservacion mas larga, pueden ser liofilizados (liofilizado) o ser congelados

Los productores en Europa Oriental han comenzado a usar cultivos liofilizados con el fin
de evitar las dificultades antes mencionadas. Estos cultivos se utilizan como arrancadores a

granel para la inoculacion directa de la leche. La investigacion ahora pretende producir cultivos
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puros (Duitschaever, Kemp y Emmons, 1987; Duitschaever, Kemp y Emmons, 1988; Rossi y
Gobbetti, 1991). Este método permitird un mejor control de los microorganismos implicados,
facilitara la produccion, y permitird obtener una calidad méas constante. El producto también

tendra una vida de anaquel (vida Gtil) méas larga de 10 a 15 dias a 4°C. (Zourari y Anifantakis,

1988)

Beneficios del Kéfir para la salud

Son numerosos los beneficios del kéfir para la salud de las, personas, entre los que se
encuentran el yogurt de kéfir para la piel, ante todo se debe estar atento al estado del kefir, si han
existido cambios en su textura gelatinosa, en su olor o sabor se debe adquirir uno nuevo, siempre

y cuando se aseguren de la calidad y procedencia del producto.
Entre los beneficios que aporta el kéfir para la piel, se encuentran:

v/ Como antioxidante natural ayuda notablemente en la elaboracién de colageno, lo que
favorece la elasticidad de la piel y mejora de su aspecto, colaborando en el control de las
arrugas.

v Combate también otros signos de la edad, ayudando a las células a repararse.

v Posee propiedades que luchan contra problemas flngicos como la candidiasis o los
herpes.

v" También es un buen antiséptico pues colabora en la curacién de heridas o rozaduras.

v Previene el acné y, si ya la persona sufre del mismo, ayuda en el control y paralizacién de

este trastorno.
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v’ El kéfir también nutre el cabello dandole vitalidad y luz.

v" Con su funcién desintoxicante el cuerpo lleno de vitalidad, algo que se reflejara en la
piel.

v Para las personas que padecen de psoriasis 0 eccemas sera ideal el consumo de kéfir
como un método complementario al tratamiento que haya indicado el médico. (Contreras
Nohemi 2017)

v Entre sus otras cualidades esta la de restablecer la flora intestinal en especial después de
periodos de diarrea, para lograr una buena digestion y absorcién de los nutrientes. Esto se

debe al hecho que el kéfir elimina de los intestinos microorganismos perjudiciales

aumentando la poblacién bacteriana benéfica y protectora de la salud.

Debido a sus propiedades antivirales, antifingicas, antisepticas y antibioticas, se

considera un remedio natural y adecuado para prevenir problemas como las Ulceras y la gastritis.

Al contener triptofano, el kéfir tiene un efecto positivo sobre el sistema nervioso, ya que
mejora los problemas para conciliar el suefio o profundizarlo y beneficia también a las personas

que sufren de depresion. (Navarro Armando 2016)
De igual manera se le atribuyen otros beneficios, entre los que se encuentran:

v" Favorece la cicatrizacion.

v' Facilita la digestion.

v’ Controla la multiplicacion de bacterias tanto Gram + como Gram.

v' Se le atribuyen propiedades antivirales y antifingicas.

v Estimula y regula el sistema inmune y la produccién de inmunoglobulinas.

v Disminuye los niveles de colesterol.
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v Propiedades antioxidantes.

v Propiedades anti-envejecimiento.

v Tratamiento de diversas enfermedades relacionadas con alteraciones de la vesicula biliar;
pancreatitis, calculos renales.

v" Normoglicemiante.

v Regula la presidn arterial y la formacion de las placas de ateroma.

v Propiedades antioxidantes. (Garcia Pifieiro José Carlos 2014)

Muchos estudiosos del producto, afirman que una taza de kéfir suministra 14 g de
proteinas de alta calidad. Contrarresta el estrés que traen consigo largas jornadas de
entrenamiento fisico por parte de los deportistas.

Son varios los detractores que tiene el kéfir, puesto que como posee un amplio espectro
de beneficios para la salud, pudiera crear una falsa imagen con respecto a sus cualidades, aunque
existe una amplia bibliografia médica sobre las propiedades curativas que se le atribuye y su
incidencia en la mejora de padecimientos entre los que se encuentran el asma, las alergias, la
artritis, el reumatismos, la hipertension arterial, el estrefiimiento, las Ulceras gastricas, el
sindrome de mala absorcion. También se le muestra gran importancia en las enfermedades
médico-social como son el cancer y el VIH-Sida.

Conclusiones

Diversos estudios realizados reportan que el consumo de esta bebida fermentada (kéfir)

puede tener efectos muy positivos para la salud humana, a partir de la presencia del acido lactico

en su composicion.
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El kéfir se define como un alimento probidtico, pues aporta microorganismos benéficos

para la flora intestinal.
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