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INTRODUCERE

Chefirul, inca un remediu miraculos
din Caucaz?

Oh, nu, nu din nou, ar putea spune unii care nu stiu ce
este chefirul. Poate isi amintesc de anii ’50, cind iaurtul si-a
facut drum spre Occident si, odata cu el, toate promisiunile si
povestile de succes in legatura cu acesta. laurtul se afla totusi
la limita inferioara a fermentatiei laptelui, la fel ca untul,
laptele batut si smantana. Chefirul este un produs foarte
complex, cu spectru larg. Majoritatea iaurturilor pe care le
cumparati astizi nu respectd promisiunile originale. Dar este
iaurtul din magazine cel folosit in Orient? Oamenii chiar nu
stiu ce cumpara. De retinut ca iaurtul original isi tine toate
promisiunile. Foarte des cand vorbesc despre acest subiect,
oamenii imi spun: ,Dar ce este rau in a adauga fructe in iaurt
pentru a-l face mai gustos si chiar mai sidnatos?” Daca v-ati
fi facut vreodata propriul dumneavoastra iaurt, ati fi aflat ci
apa din lapte se separd in timpul procesului si ci iaurtul este
acru. Cénd a ajuns in Occident in aceastd formd, iaurtul nu
era deloc un produs atrdgitor, asa ci a trebuit sd i se adauge
ceva pentru a opri separarea apei. S-au adaugat, de asemenea,
fructe (in majoritatea cazurilor sub formi de gem sau jeleu)
pentru o mai bund valoare de piata.
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De unde vine chefirul?

Chiar conteazd de unde provine chefirul? Pentru unii
oameni este important sa cunoasca originea oricdrui lucru.
Uneori trebuie rescrise cartile despre remedii, deoarece tra-
ducerile din alte limbi conduc la interpretéri sau concluzii
gresite. Chefirul de apa si kombucha sunt doar doud exem-
ple dintre multele traduceri care induc in eroare. Numele
»kombucha” provine din Japonia, insd nu are nimic de-a
face cu konbu-cha®. De asemenea, se foloseste termenul de
.cristale de apd japoneze” sau ,, chefirul de apa™, cum mai
este este numitd aceastd bdutura, care insd nu provine din
Japonia, ci cel mai probabil din Caucaz, ca si chefirul de lap-
te. De fapt, nu se cunoaste originea celor mai importante
culturi din lume, dar se stie ci locuitorii din Caucaz au fo-
losit de-a lungul secolelor culturile de fermentare pentru a
produce si a conserva alimente vii si sanatoase.

Se stie, de asemenea, cd in zonele din lume in care con-
sumul de alimente fermentate cu acid lactic este cel mai

* Tn japoneza, termenul konbu-cha (A 7%, ,ceai de alge”) se refers
la un ceai preparat cu pulbere de konbu (o algd comestibila din familia
Laminariaceae) si este o bauturd complet diferita de ceaiul fermentat
asociat de obicei cu kombucha Tn alte parti ale lumii. {n.tr.)

* Chefir de apad, chefir caucazian sau ,cristale de Japonia®, denumiri
sub care este cunoscut un grup de ciuperci inferioare din grupa
Sacharomyces, care se dezvolta si se iTnmultesc rapid in medii de culturd
bogate n glucide. (n.tr.)
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ridicat, oamenii ating varsta/'medie cea'mai ridicatd, pds-
trandu-si totodatd o stare buni desinitate. Sunt, de ase-
menea, zonele in care oamenii, dacd nu le place de cineva,
nu-1 blestemi si-1 loveasci fulgerul sau ceva asemadnitor, ci
i doresc ca ,albul s plece de la el”. Prin ,alb’, ei se referd la
cultura de chefir, iar blestemul inseamni ci cerul ar trebui
si pedepseasci acea persoand ludndu-i chefirul. Kabu, asa
este denumiti cultura de chefir in aceste zone si este folositd
pentru a produce mischyn sau mischin. Cultura de chefir este
in mod traditional oferit4 prietenilor si membrilor familiei,
trecAnd din generatie in generatie.

Practica obisnuiti in aceste zone este ca, daci cineva cere
boabe proaspete de chefir, acestea sa ii fie oferite fara nicio
plati. Plata se cere numai pentru boabele uscate. In zona Ca-
ucazului, chefirul este considerat unul dintre cele mai bune
remedii holistice, care este si mai puternic daca se prepara
din lapte de caprd sau de iapa.

Pe la inceputul secolului trecut, a venit vestea in Occi-
dent ca medicii rusi au tratat cu succes tuberculoza cu aju-
torul chefirului. Acest lucru a stirnit mult interes i au fost
demarate studii la scari mici, dar acestea au fost abandonate
in timpul primului rizboi mondial. Abia in ultima vreme
Occidentul s-a gindit mai mult la vindecarea holisticd si a
inceput si redescopere alimentele vii precum chefirul.

Chefirul in lumea occidentala

Chefirul nu a fost sau nu este foarte cunoscut in lumea
occidentald. S-a raspandit pe scard micd, de la prieten la
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prieten, culturile fiind oferite in dar, cu foarte putine infor-
malii. Pana in prezent, nu exista literaturd practicd privind
cultura de chefir. Un alt motiv pentru care chefirul nu a de-
venit foarte popular in Occident, asa cum ar fi trebuit avand
in vedere valoarea sa terapeutica ridicatéd §i gustul plicut,
esle cd prea multa lume vorbeste despre efectele adverse ale
produselor lactate. Industria occidentala a laptelui a trecut
cu vederea pand acum potentialul de piata ridicat al chefiru-
lui. Ca sa ne facem o idee, productia totald de chefir comer-
cial in fosta Uniune Sovietici era de 1,2 milioane de tone, in
limp ce in Suedia se produceau doar 16.000 de tone, iar in
l:lvetia doar 350 de tone pe an. (Puhan, 1988)

In majoritatea tirilor occidentale nu exista deloc produc-
lie comerciald de chefir.’

Chefirul este foarte usor de produs acasi. In tirile occi-
dentale nu se stia, de pilda, ca boabele de chefir se pot usca.
Se credea, in general, ca numai culturile vii pot fi utilizate,
dar au fost distribuite si culturi congelate, desi foarte des
congelarea profunda omoari cultura.

Multi vad Australia ca fiind capitul lumii, dar rispan-
direa chefirului in lumea occidentald are legiturd cu mun-
ca lui John Donovan. El a dezvoltat un dispozitiv de mici
dimensiuni pentru prepararea chefirului de casd intr-un
mod simplu si usor. Tot John Donovan este fondatorul com-
paniei The Goodlife Company and Friends de pe Coasta de
Aur, Queensland, Australia.

El spune: ,Acum aproximativ 40 de ani, mamei mele,
Phyllis, i s-a oferit o culturd de fermentatie a laptelui. Aceasta

* Informatie la nivelul anului scrierii acestei carti, 1996. Tntre timp,
chefirul a fost inclus Tn productia curentd de lactate si este prezent pe
rafturile marilor lanturi de magazine din Europa. (n.tr)
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a fost folositd in casa'noastrd pentru a prepara un produs
asemanditor-igurtului de baut, Amatribuit o mare parte din
starea bund de sdndtate din familia noastrd, precum gi longe-
vitatea périntilor mei, acestui mod simplu de transformare a
laptelui, asa cd am hotdrat incd de la o varstd fragedd cd ar
fi bine sd ofer si altora aceste informatii despre prepararea de
alimente sandtoase prin fermentatie.”

Compania The Goodlife Company and Friends oferd o
gami largd de produse cu chefir, pe langd kiturile de fermen-
tare a laptelui cu culturd de chefir, cum ar fi sépunurile si
produsele de ingrijire a pielii. Spre deosebire de alte compa-
nii unde retetele sunt depozitate intr-un seif, John Donovan
crede ci poate ajuta oamenii sd isi prepare propriile produ-
se cu chefir. Doresc si-i multumesc foarte sincer domnului
John Donovan pentru informatiile pe care el §i compania sa
mi le-au oferit si pentru cd mi-au dat dreptul de a-i publica
retetele in aceasti carte, in special cele referitoare la gama de
produse de ingrijire a pielii.

Ce este chefirul?

Chefirul este o relatie vie, o simbiozd a unui numar de
bacterii si drojdii care formeazd boabe sau structuri asema-
nitoare conopidei. Aceste organisme vii fermenteazi laptele,
rezultatul fiind alimentul viu numit chefir. In tarile occiden-
tale, cultura si alimentul au acelasi nume, la fel ca in cazul
ciupercii si bauturii kombucha, ceea ce duce uneori la nein-
telegeri. In tara de origine, cultura si produsul de fermentatie
au denumiri diferite, asa cum s-a mentionat anterior.
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Bédutura chefir este lapte fermentat cu acid lactic - al-
cool. Boabele de chefir sau culturile de inceput trebuie sa
provind din boabe existente, ca si alte seminte, si nu pot fi
[abricate.

Chefir care nu este chefir

Exista cel putin trei varietati de culturi care poarta acest
nume.

Chefirul de api se prezinta sub formé de boabe ca si chefi-
rul de lapte, dar este cultivat in apé cu zahir. Se mai numeste,
de asemenea, ,cristale de apa japoneze” sau ,, Tibi”. Veti citi
mai multe despre acesta in capitolul Rudele chefirului.

Analizele stiintifice indica faptul ca existd multe bacterii
si drojdii diferite combinate in chefir.

Culturi de chefir

Boabe de chefir
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Boabele de chefir'sunt vandute mai ales sub forma de
granule uscate. Cu toate ¢d aceasta este forma obisnuitd de
comercializare a lor, apar de multe ori probleme cind trebuie
aduse la viati. De-a lungul anilor, am distribuit boabe uscate
clientilor mei si s-a intdimplat uneori ca ei sd nu le poatd in-
multi pentru a produce acea bauturd bund la gust sau pentru
a le oferi, la rdndul lor, prietenilor.

Alternativa este utilizarea culturii vii de chefir. Aceasta
arati ca o conopida. Prin utilizarea ei, sunt eliminate proble-
mele de mai sus, dar apare o problema noud, anume ci nu
poate supravietui decat in lapte sau in apa si doar céteva zile.
Din aceasti cauzi, chefirul sub forma de cultura vie trebuie

oferit de la prieten la prieten.

Care chefir este bun?

Este greu de rispuns la aceastd intrebare, deoarece toti
cei care cultivi chefir sustin cd al lor este cel mai bun. Daca
aveti acces la diferite tipuri de chefir, sfatul meu este sd le
incercati pe toate §i sd vedeti care vi se potriveste cel mai
bine. Numai dumneavoastra puteti decide care va place cel
mai mult.

Atunci cand cumpdrati boabe de chefir din comert, pu-
teti fi sigur ca veti obtine intotdeauna aceeasi calitate si ace-
lasi echilibru de drojdii si bacterii.

Cultura de chefir reprezintd un centru de productie bi-
ologici. Alimentele vii precum chefirul ajutd la detoxifierea
organismului, sustin si echilibreaza digestia §i contribuie la
intirirea sistemului imunitar pentru a contracara influentele
negative asupra organismului.
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In timpul procesului de fermentare, boabele de chefir
transforma laptele normal in bautura numita chefir. Se pro-
duc compusi chimici precum acidul lactic, etanolul, acidul
acetic, dioxidul de carbon si altii. Interesant este ci vitami-
nele sunt produse in timpul acestui proces.

Astfel, s-a observat ci drojdiile din culturile de chefir
pot produce unele vitamine. Kneifel si Meyer au studiat
productia de vitamine in timpul fermentarii chefirului uti-
lizind diferite tipuri de lapte. In laptele de vaci, s-a con-
slatat o cregtere apreciabild a piridoxinei (B6), cobalaminei,
acidului folic i a biotinei, in timp ce concentratiile de acid
orotic, riboflavina (B1) si tiamina (B1) au scizut. Cu toa-
le acestea, Oberman a raportat cresteri ale concentratiilor
de tiamind (B1) si riboflavind (B1). S-a sugerat cid aces-
le diferente pot apérea in functie de metoda de productie.
(Grassnik)

Sunt nesanatoase produsele lactate?

Aud de multi ani, aproape zilnic, ci alimentele lactate
sunt nesdndtoase, declanseazd alergii, provoacd multe boli
si cd singurul lapte destinat consumului uman este laptele
de mama. Laptele de vaci este bun pentru vitelul activ fizic
din prima zi de viatd. Sunt de acord ci laptele de vaci este
destinat unui vitel care alearga in padoc, in timp ce lapte-
le uman este destinat bebelugului. Dar ce altceva, in afara
de laptele matern, este destinat oamenilor? Nu am primit
niciodatd un raspuns bun la aceasta intrebare. Totul exis-
ld pentru supravietuirea propriei specii. O saménta de mar
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