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RESUMO

A kombucha e o kefir sdo bebidas fermentadas de baixo ou nenhum
teor alcodlico, obtidas a partir da fermentacdo de chas e leite,
respectivamente, a partir da atividade de comunidades simbidticas de
bactérias e leveduras (SCOOBY para a kombucha e graos de kefir para o
kefir). A origem da kombucha remonta ao nordeste da China, onde esta
era valorizada por suas propriedades desintoxicantes e energéticas,
enquanto o kefir tem raizes na regido do Caucaso, sendo conhecido por
suas qualidades benéficas a saude. Atualmente, o consumo de ambas as
bebidas tem crescido globalmente devido aos potenciais beneficios
associados a sua ingestdo. O objetivo do presente trabalho é revisar a
composi¢cao quimica e microbiolégica da kombucha e do kefir, bem como
os beneficios para a saude relatados na literatura cientifica. Os principais
componentes incluem acidos organicos, vitaminas, polifendis e
aminoacidos. Na kombucha, a microbiota € composta principalmente por
bactérias dos géneros Acetobacter e Gluconobacter, além de leveduras
como Brettanomyces e Saccharomyces. No kefir, predominam bactérias
do género Lactobacillus e diversas leveduras. Estudos apontam efeitos
antioxidantes, antimicrobianos, desintoxicantes e hipocolesterolémicos de
ambas as bebidas. Contudo, a variabilidade da microbiota e das condigdes
de fermentacdo pode influenciar sua composicdo quimica e beneficios.
Dessa forma, s&o necessarios estudos adicionais para garantir maior
padronizacdao e seguranga da kombucha e do kefir como bebidas

funcionais.

Palavras-chave: Microbiologia, Fermentac&o, Microbiota, Acidos organicos.






ABSTRACT

Kombucha and kefir are low- or no-alcohol fermented beverages obtained from the
fermentation of tea and milk, respectively, through the activity of symbiotic communities
of bacteria and yeasts (SCOOBY for kombucha and kefir grains for kefir). Kombucha's
origins date back to northeastern China, where it is valued for its detoxifying and
energizing properties, while kefir has roots in the Caucasus region and is known for its
health-promoting qualities. Currently, consumption of both beverages has grown
globally due to the potential benefits associated with their ingestion. The objective of
this study is to review the chemical and microbiological composition of kombucha and
kefir, as well as the health benefits reported in scientific literature. The main
components include organic acids, vitamins, polyphenols, and amino acids. In
kombucha, the microbiota is composed primarily of bacteria from the genera
Acetobacter and Gluconobacter, as well as yeasts such as Brettanomyces and

Saccharomyces. In kefir, bacteria of the genus Lactobacillus and various yeasts

predominate. Kefir is predominantly made up of bacteria of the Lactobacillus genus and

various Yyeasts. Studies indicate antioxidant, antimicrobial, detoxifying, and
hypocholesterolemic effects of both beverages. However, variability in the microbiota
and fermentation conditions can influence their chemical composition and benefits.
Therefore, further studies are needed to ensure greater standardization and safety of

kombucha and kefir as functional beverages.

Keywords: Microbiology, Fermentation, Microbiota, Organic acids, Health benefits.



1 -INTRODUGAO

A kombucha e o kefir sdo alimentos fermentados que nos ultimos anos
alcangaram grande popularidade dentre aqueles que buscam incluir opgdes
saudaveis em sua alimentagdo, sendo que ambas as bebidas possuem varios
beneficios relatados por aqueles que os consomem.

A kombucha é uma bebida fermentada, tradicionalmente elaborada a
partir da infusdo adocada de cha da planta Camellia sinensis (geralmente das
variedades preta ou verde), cuja fermentagdo € conduzida por uma cultura
simbidtica de bactérias e leveduras. (Symbiotic Culture of Bacteria and Yeast —
SCOOBY). A fermentacdo da kombucha ¢é caracterizada como uma
fermentagdo mista, envolvendo tanto fermentacdo alcodlica quanto
fermentacao acética (Villarreal-Soto, 2018). O Kefir € uma bebida fermentada a
partir de uma cultura inicial, que sdo os graos de kefir, e usam o leite como
substrato de crescimento. Assim como a kombucha, o kefir € um alimento
fermentado, obtido através de dupla fermentagcdo (fermentacédo lactea e
fermentacao alcodlica), os graos de kefir sdo aglomerados de bactérias e
leveduras que se desenvolvem em uma matriz gelatinosa chamada kefiran
(Lopitz-otzoa, 2006). Segundo Tamang et al. (2016), o kefir € um produto lacteo
diferente dos demais devido a presenca dos graos de kefir e pela enorme

populagao de leveduras presentes.

1.1 - RELEVANCIA DO TEMA:

Apresentar a crescente popularidade desses produtos no mundo
moderno, com foco em sua aceitacdo como bebidas saudaveis e fermentadas.
Atualmente existe um expoente numero de pessoas que buscam adotar habitos
saudaveis, segundo Dias et al. (2020) esse aumento esta intimamente
relacionado ao também crescente numero de doengas crénicas transmissiveis,
onde muitas pessoas buscam alternativas alimentares mais saudaveis para a
manutencdo de sua saude. Devido a esse aumento na procura por um padrao

de vida mais saudavel, a busca de alimentos que apresentem beneficios a



saude se mostra uma boa alternativa para que possam acrescentar a sua dieta.
Devido a isso, € que possivelmente a kombucha e o kefir, se destacam, devido
aos seus conhecidos potenciais beneficios a saude e sua popularizagao nos
ultimos anos é um grande indicio do potencial de mercado que a bebida
apresenta para o futuro das bebidas funcionais, sendo que em todo o0 mundo o
consumo da bebida vem ganhando popularidade baseado nos supostos efeitos
benéficos associado ao seu consumo (Mota, 2018). De acordo com o Google
Trends, que avalia as tendéncias de buscas dentro do site, o interesse pelo
termo “kombucha” segue em constante em todo o mundo desde 2010, sendo
gue os paises que mais pesquisaram o termo foram a Nova Zelandia, Australia,
Canada, Estados Unidos e Suécia.

A microbiota intestinal humana € um ecossistema altamente complexo,
composto por trilhdes de microrganismos, onde coexistem bactérias, virus e
fungos, em simbiose no trato gastrointestinal. Este ecossistema é de extrema
importancia para a saude humana, realizando fungdes cruciais na digestao de
nutrientes, sintese de vitaminas, modulagao do sistema imunoldgico e protecéo
contra patogenos (Lozupone et al., 2012; Underhill & lliev, 2014). De acordo
com os conhecimentos que possuimos atualmente sobre o tema, a microbiota
humana é predominantemente constituida por bactérias dos filos Firmicutes e
Bacteroidetes, e devido a sua grande heterogeneidade também abriga
representantes dos filos Actinobacteria, Proteobacteria e Fusobacteria e outros
(Human Microbiome Project Consortium, 2012). Essa diversidade é de suma
importancia para a saude humana, pois esta intensamente associado a fungao
metabdlica, produgdo de nutrientes essenciais e regulagdo da resposta
imunoldgica (Yatsunenko et al., 2012) A composigdo da microbiota esta
intrinsicamente associada a varios fatores, como genética, dieta, estilo de vida,
uso de antibidticos e idade (Yatsunenko et al., 2012). Recentemente o
surgimento de algumas doengas como obesidade, diabetes tipo 2, doencgas
inflamatodrias intestinais, disturbios emocionais e até cancer foram associadas a
alteracées na microbiota intestinal (Belkaid & Hand, 2014). Tendo isso em
vista, a manutencao da diversidade microbiana da microbiota se faz de grande
importancia na prevengao e no tratamento de variadas condi¢bes de saude,

assim sendo, alimentos funcionais, como bebidas fermentadas, tém ganhado



destaque por potenciais propriedades associadas a saude intestinal e podem

ser grandes aliados, e € nesse caso no qual a kombucha e o kefir se destacam.

1.2 - CONTEXTO HISTORICO DA KOMBUCHA E KEFIR

Segundo Ojo e de Smidt (2023),a kombucha possui sua origem no
nordeste da China, especificamente na regido da Manchuria, datando de
aproximadamente 220 a.C., onde era consumida devido as suas supostas
propriedades desintoxicantes e energéticas. Devido a beneficios atribuidos a
bebida era dito entre aqueles que a consumiam que a bebida possuia
propriedades magicas. Com o desenvolvimento de rotas comerciais, a
kombucha se estabelece principalmente no leste europeu e principalmente na
Russia (Greenwalt et al., 2000), tais culturas por onde a bebida se estabeleceu
deram a ela diferentes nomes, incluindo "haipao”, e "fungo do cha”, sofrendo
também adaptacdes no seu preparo de acordo com a cultura local. Nas ultimas
décadas, a bebida tem ganhado popularidade nos paises ocidentais,
impulsionada por campanhas de marketing que destacam seus potenciais
beneficios a saude e a bebida tem cada vez mais chamado atencdo dos

portenciais consumidores (Kapp e Sumner, 2019).

Segundo Oliveira (2016) o kefir tem sua origem geografica da regido do
Caucaso, ha séculos, onde de acordo com Irigoyen et al. (2005) os caucasianos teriam
descoberto a bebida ao perceberem que o leite fresco que carregavam em suas
bolsas de couro fermentavam e dali tinha origem uma bebida efervescente e acida.
Kefir deriva da palavra Keif, de origem turca que significa “bom sentimento” ou “sentir-
se bem”, onde os graos de kefir, historicamente, eram considerados entre o povo
mugulmano um presente de Ala (Garrote et al., 1997). Porém foi apenas no século 20
que o kefir foi introduzido no restante do mundo, onde o interesse por essa bebida
comecou principalmente na década de 70, quando muitos dos seus beneficios
relatados comecaram a ser estudados e comprovados (Nielsen, Gurakan e Unli,
2014). As propriedades atribuidas ao kefir incluem atividade antimicrobiana, atividade
anti-inflamatdria, atividade anti alérgica modulagcdo do sistema imune,
hipocolesterostemico ,antioxidante e efeitos benéficos a saude intestinal (Rosa et al.,
2017).



2 - MATERIAL E METODOS

A presente pesquisa foi desenvolvida por meio de um levantamento
bibliografico sistematico, com o objetivo de reunir e analisar estudos cientificos
relacionados ao Kombucha e ao Kefir, especialmente no que tange a sua
composi¢do quimica, composicado microbiolégica e possiveis beneficios a

saude.

Para a coleta dos dados, foram utilizadas as plataformas Periddicos
Capes, PubMed e Scopus, por serem bases amplamente reconhecidas e
consolidadas no meio académico-cientifico. As buscas foram realizadas
utilizando as seguintes palavras-chave: Kombucha, Kefir, Health benefits,

Chemical composition e Microbial composition.

O periodo de recorte temporal adotado compreendeu os anos de 2008 a
2025, de forma a abranger as publicacbes mais relevantes e atualizadas sobre
o tema. Durante as buscas, foram utilizados filtros para selecionar apenas os
artigos que demonstrassem pertinéncia com o0s objetivos da pesquisa,
priorizando aqueles que forneciam dados especificos sobre os compostos
quimicos e microbiolégicos das bebidas fermentadas e seus impactos na saude

humana.Os resultados obtidos foram :

Periédicos Capes:
* Kombucha e microbial composition: 26 artigos
* Kombucha chemical. 24 artigos
* Kefir e chemical: 29 artigos
» Kefir e microbial: 30 artigos

» Kombucha health benefits: 28 artigos



* Kefir health benefits: 27 artigos

PubMed:
* Kombucha e microbial composition: 4 artigos
* Kombucha e chemical: 5 artigos
* Kombucha health: 16 artigos
* Kefir health: 25 artigos
» Kefir microbial: 7 artigos
* Kefir chemical: 1 artigo
Scopus:
* Kefir health: 12 artigos
» Kefir microbial: 15 artigos
» Kefir chemical: 9 artigos
* Kombucha chemical: 16 artigos
* Kombucha microbial: 12 artigos

* Kombucha health: 10 artigos

Desse total de dados, 36 artigos estavam duplicados. Apoés a remogéao
das duplicatas, os artigos foram selecionados de acordo com a relevancia e
adequacao ao tema proposto, totalizando 55 artigos incluidos na presente

revisao.



3 - PROCESSO DE FERMENTAGAO DO KOMBUCHA:

Durante o processo de fermentagcdo, a kombucha adquire uma grande
variedade de compostos bioativos, incluindo probidticos, acidos organicos,
antioxidantes e polifendis, que podem contribuir para a modulagdo da
microbiota e oferecer beneficios a saude, como redugdo de inflamagdes e
melhora da digestdo (Chen e Liu, 2000; Mukadam et al., 2016).

A produgdo de kombucha é um processo fermentativo complexo que
envolve muitas etapas. O primeiro passo de producdo da kombucha é a
producao do cha a partir das folhas da planta Camellia sinensis, que pode ser
cha preto, cha verde ou uma combinacdo de ambos. O cha é infundido em
agua quente, onde os compostos fendlicos, juntamente com aminoacidos e
outros nutrientes, sdo extraidos, resultando em uma solugdo rica em
antioxidantes e compostos benéficos (Chen e Liu, 2000; Mukadam et al., 2016).
Para servir de base para a fermentacdo, uma quantidade de acgucar é
adicionada ao cha. O agucar serve como o principal substrato para as
leveduras durante a fermentagdo, sendo convertido em etanol e didxido de
carbono por essas leveduras. Apos o resfriamento do cha adocado até
alcangar temperatura ambiente (para evitar danos ao Scooby), o Scooby é
entdo introduzida no meio , e apds isso ocorre a adigado de uma quantidade de
kombucha ja fermentada que ajudara a acidificar rapidamente o meio,
auxiliando na prevengao de crescimento de patdégenos .O recipiente escolhido
para receber a bebida deve ser entdo coberto com um pano respiravel para
permitir a troca gasosa com o ambiente ao mesmo tempo que impede a
entrada de possiveis contaminantes. Essa primeira etapa, chamada de
fermentagao primaria, que normalmente dura de 7 a 14 dias, dependendo das
condi¢cdes climaticas, nesses primeiros dias, as leveduras metabolizam o
acgucar, produzindo etanol e dioxido de carbono, enquanto as bactérias

consomem o etanol produzido e o convertem em acido acético (Lee et al.,



2021). Ao final desse processo obtém-se uma bebida levemente acida e
efervescente (Cardoso et al., 2021).

A kombucha é entdo engarrafada, para se iniciar a fermentacgao
secundaria que sera realizada de maneira anaerdbica em temperatura
ambiente, quando a fermentagdo secundaria é concluida, em média de 2 a 4
dias, as garrafas de kombucha sao refrigeradas para evitar para interrupgao da
fermentacao e possivel fermentagao excessiva, que pode muitas vezes alterar
as caracteristicas da bebida. Durante todo o processo o cuidado com a higiene
€ essencial para evitar contaminagdes, € o controle dos parametros de
fermentacdo (tempo, temperatura e composi¢cdo) permite diferentes perfis
bebida, resultando na criagcado de diferentes sabores e propriedades funcionais
(Tamang et al., 2016; Leite et al., 2013).

O Scooby é uma estrutura semelhante a uma pelicula de caracteristica
gelatinosa, composta principalmente por celulose e exopolissacarideos,
produzida principalmente por bactérias do género Gluconacetobacter e
Acetobacter, e tem funcdo de servir como um suporte estrutural para a
comunidade microbiana presente (Villarreal-Soto et al., 2020; Mukadam et al.,
2016).

4 - INFLUENCIA DOS INGREDIENTES

Os ingredientes utilizados na preparacdo desempenham um papel
fundamental no sabor e na composi¢cado nutricional da bebida. O cha é o
substrato base, sendo que o cha preto e o cha verde sdo os mais comuns
utilizados na preparagao da bebida, porém outras variedades também podem
ser empregadas dependendo do pais ou localidade onde sendo preparado o
cha, no Brasil, por exemplo, é muito comum a substituicdo do cha verde pelo
cha mate. A variedade do cha escolhido impacta significativamente o perfil de
sabor; enquanto o cha preto confere um gosto mais forte e intenso, o cha verde
apresenta um sabor mais suave com toque herbaceo. Além disso, devido as
diferentes concentracbes de compostos nos diferentes tipos de chas, as suas

demais caracteristicas organolépticas sao diferentes e até mesmo influéncia



posteriormente na concentracdo de determinadas substancias presentes no
Kombucha (Jayabalan et al., 2014).

O acgucar também ¢é um ingrediente essencial na produgdo de
kombucha. Normalmente, a sacarose é utilizada, porém agucar mascavo,
agucar demerara e até mel pode ser utilizado por aqueles que querem variar
sua preparacao. O acgucar fornece o sabor necessario para equilibrar a acidez
que se desenvolve durante a fermentacdo e a quantidade e o tipo de agucar
influenciam o sabor final da bebida, durante a fermentacdo, esses acucares
sdo convertidos em alcool e acidos organicos, que compde os compostos da
bebida. Frutas, especiarias e ervas podem ser adicionadas a receita, e
desempenham um papel importante na complexidade do sabor e propriedades
da bebida; frutas mais acidas, como limdes, laranjas, contribuindo para a
acidez, enquanto frutas doces, como mangas, péssegos, podem adogar a
bebida. Além de enriquecer o sabor, as frutas fornecem vitaminas, minerais e
antioxidantes, a bebida, aumentando o valor nutricional da kombucha. Elas
também fornecem acgucares e fibra, que sao utilizadas na fermentagdo e
benéficas para a digestdo. Especiarias como gengibre e canela, sao
frequentemente adicionadas para realcar o sabor da bebida onde essas
especiarias possibilitam a criagao de perfis de sabor unicos, além disso, muitas
especiarias possuem propriedades antioxidantes e anti-inflamatoérias,
sinérgicos com os potenciais beneficios para a saude do kombucha. Dessa
forma, deve -se sempre buscar por uma escolha cuidadosa de ingredientes
sempre frescos e de boa qualidade na producdo do kombucha para maximizar

seus potenciais beneficios.

4.1 - FATORES QUE INFLUENCIAM A QUALIDADE DO PRODUTO:

A qualidade do kombucha e do kefir é influenciada significativamente por
fatores como tempo de fermentagdo, temperatura, e tipos de ingredientes
utilizados, onde cada um desses pode alterar nao apenas o sabor e a textura
das bebidas, mas também a composi¢ao nutricional e as propriedades das
bebidas (Jayabalan et al., 2014)



Tempo de Fermentagdo: O tempo de fermentacdo é um dos
principais fatores que determina as caracteristicas organolépticas,
quimicas e composicdo microbiolégicas da kombucha e do kefir. Na
kombucha, um periodo de fermentagdo mais longo tende a resultar
em um aumento da acidez, devido a maior produgéo de acido acético
por bactérias acéticas. Isso torna a bebida mais azeda, somado a
isso uma fermentagdo muito longa pode levar a degradacdo de
componentes benéficos, como os polifendis presentes provenientes
do cha, por consequéncia diminuindo suas propriedades
antioxidantes (Chen e Liu ,2000).

Assim como na kombucha, no kefir, o tempo de fermentacdo também
influencia a acidez e a textura da bebida, onde maiores tempos de fermentacao
podem resultar em uma bebida mais espessa e acida, alterando o seu sabor e
textura (Rosa et al.,, 2017), somado a isso, a concentragdo de acido latico

também aumenta com o maior tempo de fermentac&do (Gomes et al., 2020).

Temperatura: A temperatura é outro fator que muito influencia as
propriedades da kombucha e do kefir. Em temperaturas mais altas, a atividade
microbiana tende a aumentar, acelerando o processo fermentativo. No entanto,
temperaturas excessivamente altas acabam por inibir o crescimento de certos
microrganismos benéficos e podem favorecer a contaminacdo por
microrganismos indesejaveis. No kefir, temperaturas elevadas podem aumentar
a produgao de acido latico, e impactar negativamente a viabilidade de algumas

cepas de bactérias laticas (Oliveira et al., 2021).

Tipos de Ingredientes: A escolha dos ingredientes também
desempenha um papel essencial na qualidade final de ambas as
bebidas. Para a kombucha, o tipo de cha utilizado pode levar a uma
variagdo no perfil de sabor e no perfil de compostos bioativos da
bebida, por consequéncia de que diferentes chas contém diferentes
niveis de polifendis e outras substancias (Chakravorty et al., 2016;
Santos, 2016).

No caso do kefir, a base dos ingredientes, a qualidade do leite, afeta a
composi¢cao microbiana e o perfil nutricional da bebida, onde o leite com
diferentes teores de gordura e lactose podem resultar em variagbes na textura

e no sabor do kefir (Oliveira et al., 2021).

O processo de produgao também tem uma grande influéncia sobre as

propriedades finais do kombucha e do kefir. Na produgao caseira, as condi¢cdes



de fermentagdo, os ingredientes, o manuseio e condi¢gdées higiénicas podem
variar consideravelmente, o que pode levar a resultados inconsistentes, devido
ao fato de tantas variaveis poderem influenciar dessas bebidas tdo complexas
e vivas. Além disso, devido a falta de um controle rigoroso sobre as condi¢des
de fermentacéao feitas em casa muitas vezes pode se resultar em variagdes na
qualidade microbiolégica e na seguranga dos produtos, podendo muitas vezes

ocorrer contaminagdes nos produtos (Gomes et al., 2020).

Por outro lado, a producdo industrial muitas vezes oferece uma
padronizagao maior, permitindo maior controle sobre as variaveis como
temperatura, tempo e condicbes de fermentagcdo. Isso pode resultar em
produtos mais consistentes em termos de sabor, qualidade e beneficios
funcionais, mas ao mesmo tempo, muitas empresas pasteurizam seus
produtos, por consequéncia diminuindo seus efeitos derivados da composicao

microbiolégica da bebida.

5 - FERMENTAGAO KEFIR

Os graos de kefir consistem em uma matriz de polissacarideos,
principalmente o kefirano, que abriga diversas bactérias, incluindo bactérias
acido-laticas, bactérias acido-acéticas e leveduras (Oliveira et al., 2021; Araujo

et al., 2020) e sua composi¢cédo pode variar de acordo com sua origem.

A producéao do kefir se inicia com a inoculacédo de graos de kefir em um
substrato (leite),0 processo de fermentagdo pode durar de 12 a 48 horas de
acordo com as condi¢cdes climaticas do local, durante a fermentacdo as
bactérias acido-laticas e também as do género Lactobacillus, metabolizam a
lactose e a convertem em acido lactico e compostos bioativo, e leveduras como
Saccharomyces e Kluyveromyces (Liu et al.,, 2020; Vinderola et al., 2021) tais
transformagdes modificam o meio, através de sua acidificagcdo e também
coagula as proteinas, conferindo ao kefir seu sabor caracteristico e textura

cremosa (Oliveira et al., 2021; Gomes et al., 2020).



6 - DIFERENCAS ENTRE KEFIR E KOMBUCHA

Apesar de ambos serem produtos fermentados, devido a possuirem
processos fermentativos e substratos distintos a kombucha e o kefir
apresentam diferengas significativas. Ambas as bebidas possuem
fermentagdes que séo realizadas por culturas simbidticas de microrganismos
que cooperam para a transformacgado de agucares em compostos benéficos,
mas os ingredientes, os microrganismos envolvidos e as caracteristicas dos

produtos diferem consideravelmente.

Em termos de semelhancas, tanto o kefir quanto o kombucha utilizam
um processo de fermentacdo que envolve microrganismos, podendo
incluir tanto bactérias quanto leveduras. Ambos os produtos resultam
em bebidas &acidas, com caracteristicas funcionais que conferem
beneficios a saltde, como propriedades probidticas (Gomes et al.,
2020; Oliveira et al., 2021).

Além disso, tanto o kefir quanto o kombucha podem ser influenciados por
suas condi¢cdes de fermentacdo, como temperatura e tempo, resultando numa

variabilidade nas caracteristicas do produto.

No entanto, as diferengas sdo marcantes. O kefir € geralmente preparado
utilizando leite ou agua adogada como substrato, enquanto o kombucha é feito
a partir do cha adogado (Mukadam et al., 2016; Oliveira et al., 2021). Os graos
de kefir, que se assemelham a uma massa gelatinosa, sdo compostos por uma
alta diversidade de microrganismos, incluindo bactérias acido-laticas (como
Lactobacillus e Bifidobacterium) e leveduras (como Saccharomyces e
Kluyveromyces), que trabalham em sinergia para fermentar a lactose ou
acgucares presentes (Oliveira et al., 2021; Araujo et al., 2020). Por outro lado, o
kombucha é originado de uma cultura conhecida como scooby, que é composta
predominantemente pelos géneros Acetobacter e Gluconobacter para
bactérias, e por varias leveduras (como Saccharomyces e Brettanomyces)
(Villarreal-Soto et al., 2020).

Outro aspecto relevante é o perfil do produto. O kefir geralmente resulta em
uma bebida cremosa e espessa, com um alto teor de acido latico e alguns
compostos alcodlicos (Gomes et al., 2020). Em contraste, o kombucha é

conhecido por seu sabor acido efervescente e contém acido acético, além de



um teor alcodlico que varia conforme o tempo e as condi¢gdes de fermentacao,
trazendo também notas doces provenientes dos acgucares remanescentes
(Mukadam et al., 2016).

7 - CARACTERIZAGAO DA KOMBUCHA

A composicdo quimica e microbioldgica da kombucha pode variar
significativamente, sendo influenciada por diversos fatores, como o tempo de
fermentacao e o tipo de microrganismos presentes no inéculo. De acordo com
Santos (2006), as principais variaveis que afetam essa composi¢do sdo a
qualidade da agua, a variedade do cha utilizado, a concentragdo do cha e o

tipo e a quantidade de agucar adicionado.

Entre os diversos microrganismos encontrados na bebida, destacam-se
as bactérias acéticas (Ross e de Vuyst, 2018), as bactérias acido-lacticas
(Marsh et al., 2014) e uma ampla diversidade de leveduras (Coton et al., 2017).
Os géneros Acetobacter e Gluconobacter sao considerados predominantes na
microbiota da kombucha (Jayabalan et al., 2014). Além disso, as bactérias
acido-lacticas sao geralmente o segundo grupo bacteriano mais comum,
embora em menor propor¢do quando comparado ao kefir. As principais
bactérias acéticas encontradas na kombucha incluem Acetobacter xylinum,
Acetobacter pasteurianus, Acetobacter aceti e Gluconobacter oxydans (Liu et
al., 1996). Em estudo realizado por Marsh et al. (2014), foi observado que as
bactérias predominantes em cinco amostras de kombucha provenientes de
diferentes regides (Canada, Irlanda, Estados Unidos e Reino Unido) pertenciam

principalmente aos géneros Gluconacetobacter, representando mais de 85% da

microbiota na maioria das amostras, e Lactobacillus, chegando a 30%. Além
das bactérias, existe uma grande variedade de leveduras presentes na
kombucha. Segundo Jayabalan et al. (2014), os principais géneros

identificados s&o Saccharomyces, Saccharomycodes, Schizosaccharomyces,



Zygosaccharomyces, Brettanomyces/Dekkera, Candida, Torulospora,

Kloeckera, Pichia, Mycotorula e Mycoderma.

7.1 - COMPOSICAO NUTRICIONAL DO KOMBUCHA

Dentre os acidos organicos identificados na kombucha, destacam-se
acido acético, glucénico, glucurdnico, citrico, latico, malico, tartarico, malénico,
oxalico, succinico, piravico e usnico, sendo os acidos gluconico e glucurénico
os principais produtos da fermentacdo (Jayabalan et al., 2014). Esses
compostos contribuem para as propriedades organolépticas da bebida e para
os beneficios a saude associados ao seu consumo. Além disso, a kombucha
contém vitaminas do complexo B (B1, B2, B6 e B12), glicerol, aminoacidos,
aminas biogénicas, purinas, lipidios, proteinas e compostos antimicrobianos,
como diéxido de carbono, compostos fendlicos e minerais (Jayabalan et al.,
2014). A microbiota da kombucha varia conforme a origem do SCOBY, os
substratos utilizados e as condi¢cdes de fermentacdo (Jayabalan et al., 2014).
No entanto, bactérias dos géneros Acetobacter e Gluconobacter e leveduras do
género Brettanomyces sao predominantes (Jayabalan et al.,, 2014, Liu et
al.,1995.). Dentre as leveduras encontradas na kombucha, destacam-se os
géneros Saccharomyces, Schizosaccharomyces, Candida, Torulospora,
Kloeckera, Pichia e Brettanomyces (Jayabalan et al., 2014). Ja as bactérias
mais comuns incluem Acetobacter xylinum, Acetobacter aceti e Gluconobacter
oxydans (Liu et al., 1995; Sievers et al., 1995). Essa variabilidade
microbiolégica impacta a formagao de compostos bioativos e as caracteristicas
sensoriais da bebida (Villarreal-Soto et al., 2020). Dentre as Leveduras as
osmotolerantes e produtoras de acido estdo entre os isolados mais comuns na
kombucha (Teoh; Heard; Cox, 2004).



A composicdo quimica do kombucha é complexa, e reflete os
processos de fermentagdo e a interacdo entre os diversos
microrganismos presentes na bebida. Essa complexidade néo
apenas confere ao kombucha seu sabor distintivo, mas também uma
série de caracteristicas funcionais que podem proporcionar beneficios
a saude. No entanto, alguns componentes estdo presentes na
maioria das preparagées, incluindo acidos orgénicos, vitaminas,
polifendis e aminoacidos (Jayabalan et al., 2014; Marsh et al., 2014).

7.2 - COMPOSICAO QUIMICA DA KOMBUCHA

Sua composi¢cdo quimica € formada por uma combinagdo de acidos
organicos, polifendis, vitaminas, enzimas e compostos bioativos que, quando
combinados, oferecem uma série de potenciais beneficios a saude. De acordo
com (Chakravorty et al., 2019; Jayabalan et al., 2014) a kombucha é
constituido principalmente de acucares, polifendis, acidos organicos, lisina,
fibras, etanol, aminoacidos e elementos essenciais como Na, K, Ca, Cu, Fe,
Mn, Ni e Zn; algumas vitaminas hidrossoluveis como C, B e B2, catalase, e
dioxido de carbono. Dentre esses os principais componentes sao os acidos
organicos, sendo o acido acético sendo o metabolito predominante ,outros
acidos relevantes incluem glucénico, glucurdénico, citrico, latico, malico,
tartarico, maldnico, oxalico, succinico, piravico e usnico, sendo os acidos
acético, acido glucdnico e glucurdnico os principais produtos da fermentagao
(Jayabalan et al., 2014), todos esses compostos sdo resultantes das
atividades metabdlicas dos microrganismos presentes na bebida e contribuem
para as propriedades organolépticas da bebida e muitos dos beneficios a
saude associados estao relacionados a esses acidos. Produzido principalmente
pelas bactérias do género Acefobacter, através da oxidacdo do etanol
(Chakravorty et al,2019), o acido acético é o principal responsavel pelo sabor
caracteristico da kombucha e pelo seu aroma. O acido acético € bem
conhecido por sua acédo antimicrobiana, sendo assim, esse acido € muito
importante para que durante o processo de fermentagdo da bebida
microrganismo indesejados nao contaminem a bebida e ao ser ingerido, o
acido acético promove o equilibrio da microbiota intestinal, além de estimular a
producdo de enzimas digestivas e em baixas concentragbes, pode auxiliar na
regulacdo do pH gastrointestinal. Segundo Chen e Liu (2000) a concentragao

de acido acético no kombucha aumenta de forma progressiva ao longo do



processo de fermentacdo, onde o teor de acido acético pode alcancar até 11
g/L apds 30 dias de fermentagdo, seguido por uma leve diminuigdo nos dias
seguintes, onde ocorre a degradacgao deste acido. Outro acido muito importante
na composi¢ao da kombucha é o acido glucurénico e é considerado um dos
principais componentes da bebida, desempenha um papel vital na
detoxificagdo no figado se ligando a toxinas e drogas, facilitando a eliminacgéo e
contribuindo para a desintoxicagcdo do corpo. (Jayabalan et al. 2007). Além
disso, a kombucha contém grande concentragao de vitaminas do complexo B
(B1, B2, B6 e B12) que sao essenciais para a produgdo de energia,
funcionamento do sistema nervoso e formagdo de células sanguineas
(Jayabalan et al., 2014).

7.3 - BENEFICIOS PARA A SAUDE: EFEITOS DA KOMBUCHA NA SAUDE

A kombucha possui varios beneficios a saude humana atribuidos ao
seu consumo,porém, a maioria desses beneficios foi estudada apenas em
modelos experimentais, havendo uma deficiéncia de evidéncias cientificas em
modelos humanos (Jayabalan et al, 2014), porém diversos estudos
corroboram para o fato de que a kombucha realmente apresenta uma grande
quantidade de beneficios a saude, os quais incluem a acao antimicrobiana
contra diversos tipos de patégenos como bactérias, virus e fungos (Deghrigue
et al., 2013; Villarreal -Soto et al., 2018), efeito antioxidante, reducdo de
processos inflamatérios (Villarereal-Soto et al., 2018) e regulagdo dos niveis
glicémicos (Chakravorty et al., 2019) Somado a estes , a bebida tem sido
demonstrada como aliada a prevengao de doengas neurodegenerativas, a
diminuicdo da pressao arterial, a desintoxicacdo do organismo, a protegao
renal e hepatica , a melhora da saude mental, a redugdo dos niveis de
colesterol (Junior et al., 2022) e ao provavel efeito inibitério sobre o
crescimento de células cancerigenas (Jayabalan et al., 2011; Srihari et al.,
2013). Dufresne e Farnworth (2000) mencionam outros efeitos, como a
desintoxicagdo do sangue, diminuicado da aterosclerose, redugao da pressao

arterial, alivio da artrite e do reumatismo, normalizagdo da fungao intestinal e



do equilibrio da microbiota, diminuicdo da tendéncia a obesidade e facilitacéo
do apetite, menor incidéncia de infeccbes do trato urinario e reducdo na
formagao de calculos renais, estimulo da resposta imunoldgica, diminui¢ao de
disturbios nervosos e insbnia. Quanto a seus efeitos antimicrobianos a
kombucha foi testada contra bactérias patogénicas e demonstrou eficacia tanto
contra cepas gram-positivas quanto gram-negativas, tal propriedade se deve a
presenca de acidos organicos da bebida, especialmente o acido acético e as
catequinas, pois esses possuem seus efeitos comprovados na sua capacidade
de inibir o crescimento de microrganismos gram-positivos e gram-negativos
(Jayabalan et al., 2014).

Propriedades antioxidantes. Muitos dos beneficios a saude associados
ao consumo da kombucha tém sido atribuidos as suas propriedades
antioxidantes (Jayabalan et al., 2014). O principal agente responsavel pelas
propriedades antioxidantes da kombucha sao os polifendis formados durante a
fermentagdo, e a interagdo entre os compostos provenientes dos diferentes
tipos de cha utilizados na fermentagdo secundaria (Jayabalan et al., 2008). Os
polifendis sdo considerados um dos principais grupos de elementos capazes de
combater os radicais livres (Srihari et al., 2013). Esses polifendis sao
encontrados em uma alta quantidade nas folhas de cha preto e verde que sao
0s substratos para a produgdo da kombucha (Jayabalan et al., 2014).

Segundo Chu e Chen (2006) durante a fermentagédo alguns compostos
fendlicos presentes no cha sao potencializados pelo Kombucha, e aumentam
sua concentracdo, tornando a bebida um potente antioxidante. No entanto, os
pesquisadores alertam que a fermentagcdo excessiva do cha nao ¢é
recomendada; apesar do aumento dos polifendis, os niveis de acido acético
também se elevam ao longo do tempo, podendo atingir concentragdes toxicas

se a bebida for consumida sem diluicao (Jayabalan et al., 2008).

Discussao sobre como o kombucha pode ajudar na digestao e fortalecer
o sistema imunolégico. A Kombucha tem como um de seus beneficios mais
proeminentes a atividade probidtica,onde tal atividade decorre principalmente
de cultura simbidtica, que contém acetobactérias e leveduras (Kozyrovska et
al.,, 2012) A conexédo entre a kombucha e a saude gastrointestinal esta

relacionada a presenca de microrganismos probidticos que sao formados



durante o processo de fermentacdo da bebida. Essas bactérias acido-lacticas e
leveduras melhoram a bioquimica da microbiota intestinal e contribuem para
um ambiente gastrointestinal mais saudavel (Greenwalt et al., 2000; Villarreal-
Soto et al., 2018). Outro fator importante sdo os acidos organicos que inibem o
crescimento ou o desenvolvimento de patdégenos. O acido acético e o acido
glucurdnico encontrados na kombucha atuam como substancias inibitérias
contra patégenos, auxiliando, assim, na prevencgao de infecgcbes (Jayabalan et
al., 2014).Compostos como os polifendis e as vitaminas do complexo B,
presentes na bebida, possuem propriedades anti-inflamatérias e antioxidantes,
que podem auxiliar na diminui¢cdo da inflamacéao intestinal e, potencialmente,
melhorar a absorgao epitelial gastrointestinal (Chakravorty et al., 2016).Além
disso ,devido a presenga de uma gama de microrganismos na kombucha ,
esses podem colonizar temporariamente o trato gastrointestinal, competindo
com patodgenos por nutrientes disponiveis, além de serem responsaveis por
modificar a composi¢cdo da microbiota intestinal (Villarreal-Soto et al., 2018).
Além disso, a atividade metabdlica desses microrganismos promove a digestao

de fibras e demais substancias, facilitando a absor¢cao de nutrientes essenciais.

7.4 - RISCOS E EFEITOS COLATERAIS DO KOMBUCHA

Porém, por se tratar de uma bebida que esta tdo sujeita a tantas
variaveis, muitos podem ser os efeitos colaterais e adversos da kombucha,
principalmente quando consumido em excesso (Houlborn et al. 2017) ou
quando preparado de maneira inadequada (Greenwalt et al., 2000), podem
gerar diversos efeitos negativos como acidose latica e insuficiéncia hepatica
(Houlborn et al., 2017), assim como alteragdes no figado (Ernst, 2003). Em seu
trabalho Jayabalan et al. (2014) demonstram alguns casos de disturbios de
saude relatados por certos individuos apos o consumo da bebida, como tontura
e nausea, reacOes alérgicas, dor de cabeca, acidose latica e hipertermia. No
entanto, segundo os autores do artigo, esses sintomas se manifestaram em
casos isolados e estdo geralmente associados a ma higiene na preparacao e a
vulnerabilidade da saude dos pacientes (Leal et al., 2018). Kole et al. (2009)
publicaram um estudo de caso de um paciente que apresentou insuficiéncia

renal aguda associado com acidose latica e hipertermia 15 horas apds a



ingestdo da bebida. Leal et al. (2018) relataram dois casos de acidose
relacionados ao consumo excessivo de kombucha. Ambos os autores
afirmaram que foi comprovado que os pacientes eram HIV soro positivos e
possuiam insuficiéncia renal aguda, e tais condigdes os tornavam vulneraveis.
O consumo da kombucha ndo é indicado para gestantes devido a
heparina, onde, o consumo da bebida pode favorecer a produgéo no organismo
da gestante (Rubio Delgado, 2015), tal substancia, inibe proteinas do sistema
de coagulagdo sanguinea, sendo prejudicial durante o terceiro trimestre da
gravidez. Diante de tais evidéncias, é notavel a importancia de maior cautela no
preparo da bebida e da realizagcdo de mais estudos sobre a seguranga do
kombucha, e seus potenciais efeitos negativos, principalmente para grupos de
risco e estabelecer conclusdes consistentes sobre a seguranga do consumo da
kombucha. Outro risco associado a kombucha é quanto a producdo excessiva
de alcool, pois quando a fermentacdo da bebida ndo segue padroes
estabelecidos, pode acabar por produzir um teor alcodlico muito acima do

permitido pela legislacao brasileira.

8 - CARACTERIZAGAO DO KEFIR

Assim como na kombucha, €& importante destacar que a composigao
quimica do kefir estda intimamente relacionada com a composig¢ao
microbiolégica de sua cultura starter, os gréos de kefir, sendo assim de dificil
caracterizagao, assim sendo, ¢é dificil compreender com exatiddo a composicéo
quimica precisa desse alimento sendo que cada preparagao ira resultar em um
produto unico. Durante a fermentagcdo a concentragdo de acido latico, acido
acético e acido glicolico aumenta significantemente, e acredita-se que o
potencial antimicrobriano do alimento esteja intimamente relacionado a esses
acidos. Segundo (Liutkevicius e Sarkinas, 2004), a composig¢ao quimica do kefir
é formada pelos seguintes elementos: potassio, calcio, magnésio e fosforo,
cobre, zinco, ferro, manganés, cobalto e molibdénio, sendo que estes variam
de acordo com o tipo de preparagao e da origem dos graos de kefir. Durante a
fermentacdo do kefir, ocorre a produgdo de certas vitaminas, e dentre as

principais produzidas estdo as vitaminas B6, vitamina B12, acido félico e biotina



(Liutkevicius e Sarkinas, 2004, Otles & Cagindi, 2003). Além das vitaminas do
complexo B, o kefir também contém vitamina K e C (Otles e Cagindi, 2003).
Tais vitaminas sao essenciais para as necessidades e manutengao do corpo
humano. O kefir também ¢é conhecido por ser uma boa fonte de biotina, a
vitamina que € uma vitamina do complexo B que auxilia na absor¢cédo de outras
vitaminas B como acido félico, acido pantoténico e vitamina B12. A
composi¢cao quimica e os valores nutricionais de 100 g de kefir geralmente
apresentam aproximadamente 65 Kcal de energia, dentre eles 3,5g de gordura,
3,3 g de proteina, 4g de lactose, 0,12 g de calcio, 0,10 g de fésforo, 12 g de
magnésio, 0,15 g de potassio, 0,05 g de sodio, 1g de acido lactico, 13 mg de
colesterol, 5ug de manganés, 0,05g de triptofano, 0,34g de leucina, 0,21g de
isoleucina, 0,17g de treonina, 0,27g de lisina, 0,229 de valina, 0,06 mg de
vitamina A, 0,04 mg de vitamina B1, 0,17 mg de vitamina B2, 0,05 mg de
vitamina B6, 0,5 mg de vitamina B12, 1 mg de vitamina C, 0,08 mg de vitamina
D e 0,11mg de vitamina E (Otles & Cagindi, 2003).

8.1 - CARACTERIZACAO MICROBIOLOGICA DO KEFIR

Os gréos de kefir, apesar de suas diferentes origens regionais, mantém
em sua composi¢cdo microbioldgica a predominancia de bactérias do género
Lactobacillus, Acinetobacter, Enterobacter e Pseudomonas, enquanto das
leveduras sao Candida, Saccharomyces, Dipodascaceae e Aspergillus (Gomes
et al., 2020; Tamang et al., 2016). Quando os graos sao inseridos no meio
(leite), os microrganismos presentes nos mesmos comegam a se multiplicar,
utilizando os nutrientes presentes nesse leite, principalmente a lactose, que
serve de base para obtencéo de carbono (Pereira et al., 2017). De acordo com
Lopitz-Otsoa (2006), a composi¢cdo microbiana dos gréos de kefir € composta
geralmente por 65 a 80% de Lactobacillus e Lactococcus, e o restante é
constituido por leveduras. Hallé et al. Concluiram que 80% dos Lactobacillus
pertenciam a espécie Lactobacillus kefiri, e os demais 20% eram compostos
por Lactobacillus paracasei subsp. paracasei, Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus, Lactobacillus plantarum e

Lactobacillus kefiranofaciens. Segundo (Leite, 2012) dentre as espécies de



leveduras presentes no kefir e nos grédos de kefir, podem ser encontradas:
Saccharomyces cerevisiae, Saccharomyces unisporus, Candida Kkefyr,
Kluyveromyces marxianus subsp. marxianus, Torulaspora delbrueckii, Pichia
fermentans, Kazachastania aerobia, Lachanceae meyersii, Yarrowia lipolytica e

Kazachstania unispora.

8.2 - EFEITOS DO KEFIR NA SAUDE:

O kefir € amplamente reconhecido por seus inumeros beneficios a
saude, abrangendo propriedades fisioldgicas, profilaticas e terapéuticas.
Estudos tém demonstrado que a ingestdo de kefir pode promover a restauragdo do
equilibrio da microbiota intestinal e facilitar a digestdo, além de proporcionar beneficios
adicionais como a melhora da intolerancia a lactose e a redugdo de niveis de

colesterol, sendo considerado um potencial alimento funcional para a saude digestiva
e metabdlica (Alves, 2020; Dias et al., 2020). Tais efeitos positivos sdo atribuidos a
presenca de uma microbiota extremamente diversificada e a produgcdo de
diversos compostos bioativos durante a fermentagdo, os quais atuam de
maneira isolada ou em conjunto para promover esses beneficios.Segundo
(Rosa et al., 2017) o kefir contém inumeros beneficios para promogao saude
daqueles que o consomem com regularidade em virtude da restauragdo da
microbiota intestinal, seu efeito imunomodulador, em decorréncia dos
microrganismos presentes que contém fung¢des probioticas, tal microbiota é
composta por uma grande variedade de microrganismos que auxiliam na agao
contra organismos patogénicos, na manutencdo da microbiota do trato
gastrointestinal e no processo de digestdo. Os principais beneficios que séo
ditos como provenientes do consumo regular do kefir sdo: agéo
antimicrobiana,melhora da atividade gastrointestinal, acdo antioxidante e
melhor digestdo da lactose.O leite e seus derivados possuem elevados niveis
de lactose, contudo, uma parte significativa da populagdo mundial apresenta
dificuldade em digerir completamente a lactose devido a baixa atividade da
enzima B-galactosidase. Essa enzima, esta naturalmente presente nos graos
de kefir, e através da acdo de microrganismos atua durante a fermentagao,
reduzindo a concentracdo de lactose na bebida, o que torna o kefir uma

alternativa viavel para pessoas com intolerancia a lactose pois torna o kefir



uma bebida mais bem tolerada. Hertzler e Clancy (2004) demonstraram que o
consumo de kefir, foi eficaz em melhorar a digestibilidade da lactose e a
tolerancia em adultos intolerantes, onde o consumo do kefir auxiliou para uma
reducao significativa de até 71% nos sintomas de flatuléncia associados ao
consumo de leite. As atividades antibacterianas do kefir resultam de uma
combinacdo de mecanismos, como a competicdo por nutrientes, além da
producdo de substancias bioativas durante a fermentacdo, incluindo acidos
organicos. O kefir demonstra uma acao efetiva tanto contra bactérias gram-
negativas como gram-positivas (Silva et al., 2008.). O efeito anti-inflamatério do
kefir esta relacionado a suas propriedades que podem decorrer tanto da
atuacao direta de sua microbiota como da agao indireta de compostos bioativos
provenientes do processo fermentativo. Em seu artigo, Rodrigues et al.
investigaram o efeito anti-inflamatorio do kefir onde obtiveram resultados que
demonstraram que o kefir de leite foi capaz de inibir o processo inflamatério em
44%, reduzindo os efeitos de edema induzido nos animais. O kefir também
pode atuar sobre a permeabilidade intestinal, minimizando o contato entre

antigenos presentes no intestino e o organismo hospedeiro.

8.3 - RISCOS E EFEITOS COLATERAIS DO KEFIR:

Na literatura académica nao sédo encontrados muitos efeitos colaterais
associados ao consumo regular do kefir. Porém, por se tratar de uma bebida que
possui muitos microorganismos a bebida ndo é indicada para pessoas
imunodeprimidas ,pois em alguns casos e dependendo da quantidade consumida

a bebida pode causar infecgbes nessas pessoas.

A revisao de literatura demonstrou que tanto a kombucha quanto o kefir sdo
bebidas fermentadas com caracteristicas funcionais e beneficios potenciais a
saude humana, resultado de sua composi¢cdo quimica e microbiolégica complexa.
Ao longo desta revisao de literatura, foi possivel perceber como a kombucha e o
kefir vém ganhando espago na vida de muitas pessoas que buscam uma
alimentacdo mais saudavel. Ambas as bebidas sdo exemplos classicos de
alimentos fermentados que carregam em si ndo s6 uma rica histéria , mas
também uma composicdo quimica e microbiologica extremamente diversificadas

dos demais produtos fermentados, capazes de trazer beneficios a saude,mesmo



que ainda faltem estudos em humanos para comprovar com mais seguranga tudo
0 que ja se observa em experimentos laboratoriais e modelos animais. A
composi¢ao das duas bebidas pode variar bastante dependendo da origem dos
graos de kefir ou do scoby, do tipo de leite ou cha utilizado, da temperatura, do
tempo de fermentagao, entre outros fatores. Isso significa que os efeitos para a
saude também podem variar, o que levanta a necessidade de mais estudos
cientificos especialmente estudos clinicos em humanos e de uma padronizagao

maior nos processos de produgao.

Além disso, alguns riscos também foram associados a essas bebidas ,no caso
da kombucha, o consumo excessivo ou a preparagao inadequada pode causar
efeitos colaterais, como acidose latica, disturbios gastrointestinais e até
problemas hepaticos, principalmente em pessoas com sistema imunoldgico
comprometido. Ja o kefir, embora muito seguro para a maioria das pessoas,

também deve ser consumido com cautela por individuos imunodeprimidos.

Tanto a kombucha como o kefir se mostraram a partir dos dados obtidos como
alimentos fermentados altamente ricos e com diversos beneficios a saude e potencial
para serem mais utilizados como grande aliados a saude por possuirem diversas
caracteristicas elencadas neste trabalho ,porém maiores estudos e uma maior
padronizagao na produgado desses alimentos se faz necessaria pois para que todos os
beneficios buscados possam ser obtidos por seus consumidores além de evitar possiveis

complicacdes a saude.

9 - CONCLUSAO

Dessa forma, conclui-se que a kombucha e o kefir, apesar de suas diferencgas,
ttm em comum o fato de serem alimentos vivos, ricos em nutrientes e
microrganismos benéficos, que podem auxiliar na saude de quem os consome.
Mas, como o préprio trabalho mostra, € fundamental que mais estudos sejam
realizados para comprovar seus efeitos, garantir seguranca e, principalmente,

permitir que seus beneficios sejam aproveitados de forma segura e consciente.
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