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Prefacio

Esta cartilha integra minha dissertacao de mestrado no Programa de
Pds-Graduacao em Desenvolvimento e Sociedade da Universidade do
Alto Vale do Rio do Peixe (UNIARP) e surge da necessidade de tornar o
conhecimento cientifico mais acessivel. Seu propdsito € transformar
dados e analises académicas em uma linguagem clara, aplicavel e til a
diferentes publicos.

Ao longo da pesquisa, compreendi que produzir ciéncia vai além da
escrita académica, envolvendo tambem responsabilidade social e
didlogo com a sociedade. Nesse sentido, este material retine parte dos
resultados e reflexdes do estudo em um formato informativo e
educativo, preservando o rigor cientifico.

Espero que a leitura contribua para reflexdes criticas, decisdoes mais
conscientes e para o fortalecimento das relagoes entre universidade e
sociedade. Agradeco a minha orientadora, Profa. Eliana R. Adami, a
CAPES e a FAPESC pelo apoio financeiro, e a todos que contribuiram
para a realizacdo deste trabalho.
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O que ¢ Kombucha?

A kombucha é uma bebida fermentada feita a partir de cha adogado,
geralmente cha preto ou cha verde (Camellia sinensis). Sua
fermentacdo natural € conduzida por uma colonia de
microrganismos conhecida como SCOBY — uma cultura simbidtica
de bactérias e leveduras.

Durante a fermentacdo, o SCOBY consome o agucar do cha e o
transforma em dacidos organicos, gases, vitaminas e outros
compostos bioativos.

O resultado @ uma bebida naturalmente
frisante, de sabor levemente acido,
refrescante e com um toque agridoce que
varia conforme o tempo de fermentacao.

TN
= Scoby

Refrescante, viva e cheia de historia, a
kombucha tem origem milenar e hoje é
apreciada em todo o mundo por guem
busca saude, sabor e um preparo
artesanal cheio de personalidade.

Mais do que uma bebida, & um verdadeiro
ritual de cuidado com o corpo e a mente.

Ideal para quem deseja uma
alternativa natural aos refrigerantes
e bebidas ultraprocessadas.




Beneficios do uso

O consumo regular de kombucha tem sido associado a diversos
beneficios a saude. Pesquisas apontam que a bebida pode:

e Auxiliar na prevencao de doencas cardiovasculares e canceres;

e Contribuir para a melhora da funcao hepatica e do sistema
imunologico;

e Ajudar na reducao da pressao arterial e do colesterol;

e Melhorar o perfil lipidico em pessoas com hipertensao e
dislipidemias;

» Fortalecer a salide intestinal, gragas a presenca de probicticos |
e antioxidantes, sendo aliada no manejo de doengas cronicas [
nao transmissiveis. . \

Cvidencias cientificas
Estudos demonstram que beber kombucha pode:

e Prevenir varios tipos de cancer e doencas
cardiovasculares;

o Promover fungdes hepaticas e estimular o sistema £~
imunoldgico;
e Reduzir a pressao arterial e melhorar o perf|I

lipidico em individuos com hipertensdo e *"_
dislipidemias. i

Pesquisas realizadas no Brasil indicam que a
kombucha, por ser rica em probidticos e
antioxidantes, melhora a saude intestinal e fortalece o
sistema imunoldgico, aspectos fundamentais para o
manejo de doencas cronicas nao transmissiveis.



Legislacao Brasileira

No Brasil, a Instrugdo Normativa n® 41, de 2019 (BRASIL, 2019),
estabelece o Padrao de Identidade e Qualidade da Kombucha em
territorio nacional.

De acordo com essa norma, a kombucha é definida como:

“Uma bebida fermentada obtida através da respiracao aerdbia e
da fermentacao anaerdbia do mosto, preparado por infusao ou
extrato de Camellia sinensis (cha verde ou preto) com agucares,
por meio de uma cultura simbiética de bactérias e leveduras
ativas (SCOBY)."

A legislagao tambhém autoriza o uso de ingredientes opcionais, como:

e Frutas: incluindo pseudofrutos e infrutescéncias, na
forma in natura, suco, polpa ou agua de coco;

e Vegetais: planta ou partes
vegetais, exceto frutas, também
na forma in natura ou suco;

» Extratos aquosos: extraidos de
espécies vegetais permitidas pela
legislacdo da ANVISA, utilizando
agua como Unico agente extrator.

Esses ingredientes devem respeitar 0s
critérios sanitarios vigentes e ser
usados exclusivamente para a
producao da bebida.




Como a Kombucha é feita?

Preparar kombucha em casa é um processo artesanal que envolve
ingredientes simples, mas exige atencao aos detalhes para garantir
uma fermentacao segura e saborosa. Os elementos essenciais para
produzir a bebida sao:

lngredlentes Basicos:

Cha: preferencialmente preto ou verde (Camellia
sinensis) - sem aromatizantes.

Acticar demerara: alimento para 0s microrganismos.
SCOBY: coldnia simbidtica de bactérias e leveduras.

- Starter: uma por¢ao de kombucha ja fermentada
cerca de 10% do volume total.

Utensilios:

« Recipiente de vidro grande (nunca metalico);
Pano limpo de algodao ou gaze para cobrir,
Elastico para prender o pano;
Colher de madeira ou plastico para misturar;
Frascos para armazenar:
o Vidro com tampa hermética para a sequnda fermentacao.
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Ctapas da preparacao:

1. Preparo do cha adocado:

» Ferva a agua e adicione o cha e o agucar.
 Deixe infusionar, coe e espere esfriar totalmente.

2. Inoculacao:

e Coloque o cha frio no recipiente de vidro, adicione o
SCOBY e o liquido starter.

3. Primeira fermentacao (aerobica):

e Cubra com pano e elastico, e deixe fermentar de 7 a 10
dias, em local escuro e arejado (sem geladeira!).

» Durante esse tempo, 0 SCOBY transforma o agucar em
acidos organicos.

h. Prova e colheita:

» Ao fim da fermentacao, prove com uma colher limpa.

e Se estiver no ponto (menos doce, mais acido), retire o
SCOBY, separe uma parte da kombucha para usar
como starter em uma nova leva e siga para a proxima
etapa: a saborizagao.




Fases da Fermentacao:

O processo de producao da kombucha € dividido em duas fases
principais:

1. Fermentacao primaria (aerdbica)

2. Fermentagdo secundaria (anaerdbica)
Ambas sao fundamentais para o desenvolvimento do sabor, da
textura e das propriedades bioativas da bebida.

Primeira Fermentacao - Aerobica

Nesta fase, o cha adocado entra em contato com o SCOBY e com 0
liquido fermentado (starter). A fermentacdo acontece em um recipiente
coberto com pano, permitindo a entrada de oxigénio — por isso, €
chamada de fermentacéo aerdbica.

O que acontece nessa etapa?

As leveduras presentes no SCOBY consomem o agucar e o transformam
parcialmente em alcool.

As bactérias acéticas convertem esse alcool em acidos organicos (como acido
acético e gluconico), conferindo a kombucha seu sabor levemente acido e suas
propriedades conservantes.

Ha também a formacgdo de gas carbonico (CO,), embora a bebida ainda ndo
esteja totalmente carbonatada nessa etapa.

Duragao: 7 a 10 dias, dependendo da temperatura ambiente, da quantidade
de agucar e do perfil desejado (mais doce ou mais acido).

Condicoes ideais: Temperatura entre 22 °C e 28 °C; ambiente protegido da
luz direta; nao refrigerar.

Resultado: Ao final desse periodo, obtém-se a kombucha "base’, que pode
ser consumida como esta ou sequir para a sequnda fermentacao.
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Segunda Fermentacao - Anaerobica

Apds a primeira fermentacdo, a kombucha pode ser engarrafada e
saborizada com frutas, ervas, especiarias ou sucos naturais. Essa nova
etapa acontece em um recipiente fechado, sem contato com o oxigénio,
por isso € chamada de fermentacao anaerobica.

O que acontece nessa etapa?

A kombucha entra em contato com os ingredientes adicionados, adquirindo
novos sabores, aromas e compostos bioativos.

0 ambiente fechado favorece a producdo de gas carbonico (CO,), tornando a
bebida naturalmente frisante.

E nessa fase que a kombucha ganha identidade e personalidade.

Duragao: 2 a 5 dias a temperatura ambiente. Esse tempo pode variar
conforme o tipo de saborizacdo, o clima e o nivel de carbonatacao
desejado.

Cuidados importantes:
o Usar garrafas de vidro com tampa hermética (tipo flip-top ou rosca com
boa vedagao).
o Fazer o "burping”: abrir as garrafas 1 vez ao dia para liberar o excesso
de gas e evitar acumulo de pressao.
e Apds atingir o ponto desejado, armazenar na geladeira para
interromper a fermentacao.

Resultado final

Voce tera uma kombucha saborizada, efervescente e pronta para consumo — com um
sabor tinico e artesanal.
Pode ser consumida gelada e armazenada por até 1 més sob refrigeracao.

13
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A etapa de saborizacdo é uma das mais criativas do processo. E nela
que vocé pode adicionar frutas, especiarias, ervas e sucos naturais,
criando combinagoes unicas e personalizadas de kombucha.

A saborizagcdo acontece ap0s a primeira fermentacdo e antes da
segunda fermentacao. Ela influencia ndo apenas o sabor, mas também

a efervescéncia, a cor e 0 aroma da bebida. "
i H\
lngredientes comuns para saborizar: -

K « Frutas frescas ou congeladas: morango, abacaxi, manga, uva, maracuja.
« Ervas e flores: horteld, alecrim, manjericao, hibisco, lavanda.
« Especiarias: gengibre, canela, cravo, anis-estrelado.

 Outros: sucos naturais, frutas secas, cascas citricas.

Ingredientes comuns para saborizar:

1.Coe a kombucha ao final da primeira fermentacao (remova o SCOBY e §
reserve parte do liquido como starter).

2.Escolha os ingredientes e adicione-os diretamente nas garrafas de vidro
(bem limpas).

3.Complete com a kombucha até 2 dedos abaixo da borda.

4.Feche bem e deixe fermentar por mais 2 a 5 dias (segunda
fermentagdo).

5.Faca o "burping" diario (abrir as garrafas) para liberar o gas e evitar
pressao excessiva.

6. Refrigere apds alcancar o sabor desejado.

Combinacoes deleciosas

Abacaxi + hortela Uva + hibisco
Morango + manjericao  Limao siciliano + alecrim
Péssego + gengibre Maca + canela







A producao artesanal de kombucha requer atencdo a higiene,
temperatura e manipulacao dos ingredientes e utensilios.

Sequir boas praticas evita contaminacOes e garante uma bebida
segura e saborosa.

Higienizacao
 Lave bem as maos antes de manusear o SCOBY ou os frascos.

« Higienize todos os utensilios, colheres, potes e garrafas com agua
quente e sabdo neutro.

» Evite utensilios de metal em contato direto com a kombucha
(podem interferir na fermentagao).

o Se possivel, escalde os recipientes de vidro com agua quente e
deixe secar naturalmente.

Ambiente ideal

« Mantenha o recipiente em local limpo, arejado,
longe da luz solar direta e de fontes de calor.

o Nao fermentar proximo a outros fermentados
(como iogurte, kefir ou vinagre), pois pode haver
contaminagdo cruzada.




Cuidados com o SCOBY

« Sempre reserve um pouco da kombucha anterior (starter)
junto com o SCOBY para iniciar uma nova fermentacao.

« Guarde SCOBYs extras em um recipiente com kombucha
(“hotel de SCOBYs"), em local fresco e escuro.

« Observe mudancas de cor, bolores ou cheiros estranhos.
Se surgirem manchas verdes, pretas ou peludas, descarte
imediatamente.

o Seguranca alimentar

o 0 pH ideal da kombucha apds a fermentagédo deve
estar entre 2,5 e 3,5. Isso garante acidez suficiente
para inibir microrganismos indesejaveis.

o Use sempre ingredientes de boa procedéncia e
agua potavel sempre.

Nunca consuma se:

« Houver cheiro de mofo, podridao ou alcool forte.
« Houver formacao de bolores coloridos ou com textura felpuda.

o O recipiente tiver sido mal vedado ou armazenado em condi¢oes
inadequadas. e







Além de saborosa e versatil, a kombucha carrega uma histdria
milenar e uma série de propriedades que despertam o interesse de
quem busca habitos mais saudaveis e naturais. A seguir, vocé
encontra algumas curiosidades e possiveis beneficios relacionados
a essa bebida viva:

Curiosidades
sobre a Kombucha

] A kombucha € originaria da China e é consumida ha mais
* de2 mil anos!

O SCOBY se multiplica naturalmente apos cada
2, fermentacdo — vocé pode compartilhar com outras
pessoas ou guardar em um “hotel de SCOBYs”.

0 nome “kombucha” tem origem japonesa,
mas a bebida fermentada como conhecemos

* hoje percorreu diversos continentes até se
popularizar no Ocidente.

Apesar de conter tragos de alcool por

ll. causa da fermentacdo, a kombucha

* caseira nao e considerada uma bebida
alcoolica.

A fermentacdo da kombucha continua
5, mesmo apos engarrafada, por isso é
importante manté-la refrigerada.

20



Experimente
um novo habito.

Descubra sabores Unicos e cuide da sua saude.

A kombucha une tradi¢do, sabor e refrescancia em uma bebida
naturalmente fermentada. Com diferentes combinagoes de frutas,
ervas e especiarias, cada garrafa proporciona uma experiéncia
diferente para quem busca incluir op¢oes mais naturais no dia a dia.

Escolha o seu sabor favorito, experimente novas
combinacoes e transforme pequenos momentos em uma
experiéncia leve, refrescante e cheia de personalidade.

Porque cuidar da saiide também pode ser delicioso.

Kambuchas ArLEsanes

Biochd Biochd Biochdt
FOIDChars ATESInS ¥ombuchas Artesanas
Rooll arango d com Hartels

bos ranja M
PO

%) ,Lt‘

21



Ref erencias

BARBOSA, L. R; COSTA, A. S. S.; ARAUJO, T. A. B. de. Kombucha: panorama atual e potencial funcional. Revista
Brasileira de Pesquisa em Alimentos, v. 11, n 2 p.  12-21, 2020. DO
https://doi.org/10.20396/rbpa.v11i2.8650006.

BEAL, S. de B,; SILVA, C. A; AMARAL, A. P. L. do; ADAM|, E. R. et al. Os beneficios do uso de kombucha em
pacientes com doencas cronicas nao transmissiveis. Revista Caderno Pedagdgico, v. 22, n. 7, p. 16103, maio
2025. DOI: https://doi.org/10.54033/cadpedv22n7-070

BEAL, S. de B,; SILVA, C. A, AMARAL, A. P. L. do; ADAM|, E. R. et al. Utilizagao da kombucha em pacientes
diabéticos: uma revisdo de literatura. Revista de Gestdo e Secretariado, v. 15, n. 11, p. 4501, nov. 2024. DOL:
hitps://doi.org/10.7769/gesec.v15i11.4501

BRASIL. Ministério da Agricultura, Pecudria e Abastecimento. Manual de Boas Praticas de Fabricagdo para
Estabelecimentos Produtores de Alimentos. Brasilia: MAPA, 2010. Acesso em: 28 maio 2025.

DAS, S.; GOSWAMI, B. Kombucha: A promising functional beverage prepared using tea infusion and symbiotic
culture of bacteria and yeast (SCOBY). Journal of Food Science and Technology, v. 58, n. 10, p. 3871-3879, 2021.
GREENWALT, C. J,; STEINKRAUS, K. H., LEDFORD, R. A. Kombucha, the fermented tea: microbiology, composition,
and claimed health effects. Journal of Food Protection, v. 63, n. 7, p. 976-981, 2000.

JAYABALAN, R; MALBASA, R. V,; LONCAR, E. S;; VESIC, J. M.; SATASIC, M. V. A review on kombucha tea—
Microbiology, composition, fermentation, beneficial effects, toxicity, and tea fungus. Comprehensive Reviews in
Food Science and Food Safety, v. 13, n. 4, p. 538-550, 2014. DOL: hitps://doi.org/10.1111/1541-4337.12073

MALBASA, R. V. et al. Influence of fruit juices on the chemical composition and antioxidant activity of kombucha.
Food Chemistry, v. 127, n. 4, p. 1727-1731, 2011.

MAY, A,; NAKATANI, A. S, SEIBEL, J.; SCHMIDT, V. Microbiological and chemical evaluation of commercial
kombucha beverages. Food Control, v. 124, p. 107877, 2021.

VINA, |, SEMJONOQVS, P.; DENINA, I; LIEPINSH, E. Current evidence on physiological activity and expected health
effects of kombucha fermented beverage. Journal of Medicinal Food, v. 17, n. 2, p. 179-188, 2014.


https://doi.org/10.20396/rbpa.v11i2.8650006
https://doi.org/10.54033/cadpedv22n7-070
https://doi.org/10.7769/gesec.v15i11.4501
https://doi.org/10.1111/1541-4337.12073




	Sabor que Fermenta
	Supervisão e Organização
	Ma. Carolina Azeredo Silva Dra.Eliana Rezende Adami

	Edição
	Ma. Carolina Azeredo Silva

	Elaboração
	Ma. Carolina Azeredo Silva Dra. Solange de Bortoli Beal Dra. Paula Brustolin Xavier Dra. Débora Fernandes Pinheiro Dra. Eliana Rezende Adami

	Agradecimentos
	As autoras
	Carolina Azeredo Silva
	Solange de Bortoli Beal
	Débora Fernandes Pinheiro
	Paula Brustolina Xavier
	Eliana Rezende Adami

	Expediente
	Ficha Catalográfica
	Prefácio

	Carolina Azeredo Silva
	Sumário
	O que é Kombucha?
	A kombucha é uma bebida fermentada feita a partir de chá adoçado, geralmente chá preto ou chá verde (Camellia sinensis). Sua fermentação natural é conduzida por uma colônia de microrganismos conhecida como SCOBY — uma cultura simbiótica de bactérias e leveduras.
	Durante a fermentação, o SCOBY consome o açúcar do chá e o transforma em ácidos orgânicos, gases, vitaminas e outros compostos bioativos.
	Scoby
	Refrescante, viva e cheia de história, a kombucha tem origem milenar e hoje é apreciada em todo o mundo por quem busca saúde, sabor e um preparo artesanal cheio de personalidade.
	Mais do que uma bebida, é um verdadeiro ritual de cuidado com o corpo e a mente.


	Benefícios do uso
	O consumo regular de kombucha tem sido associado a diversos benefícios à saúde. Pesquisas apontam que a bebida pode:
	Auxiliar na prevenção de doenças cardiovasculares e cânceres;
	Contribuir para a melhora da função hepática e do sistema imunológico;
	Ajudar na redução da pressão arterial e do colesterol;
	Melhorar o perfil lipídico em pessoas com hipertensão e dislipidemias;
	Fortalecer a saúde intestinal, graças à presença de probióticos e antioxidantes, sendo aliada no manejo de doenças crônicas não transmissíveis.
	Evidências científicas

	Legislação Brasileira
	A legislação também autoriza o uso de ingredientes opcionais, como:

	Como a Kombucha é feita?
	Preparar kombucha em casa é um processo artesanal que envolve ingredientes simples, mas exige atenção aos detalhes para garantir uma fermentação segura e saborosa. Os elementos essenciais para produzir a bebida são:

	Ingredientes Básicos:
	Starter: uma porção de kombucha já fermentada  cerca de 10% do volume total.

	Utensílios:
	Recipiente de vidro grande (nunca metálico);
	Pano limpo de algodão ou gaze para cobrir;
	Elástico para prender o pano;
	Colher de madeira ou plástico para misturar;
	Frascos para armazenar:
	Vidro com tampa hermética para a segunda fermentação.

	Etapas da preparação:
	Ferva a água e adicione o chá e o açúcar.
	Deixe infusionar, coe e espere esfriar totalmente.
	2. Inoculação:
	Coloque o chá frio no recipiente de vidro, adicione o SCOBY e o líquido starter.
	Cubra com pano e elástico, e deixe fermentar de 7 a 10 dias, em local escuro e arejado (sem geladeira!).
	Durante esse tempo, o SCOBY transforma o açúcar em ácidos orgânicos.
	Ao fim da fermentação, prove com uma colher limpa.
	Se estiver no ponto (menos doce, mais ácido), retire o SCOBY, separe uma parte da kombucha para usar como starter em uma nova leva e siga para a próxima etapa: a saborização.

	Fases da Fermentação:
	O processo de produção da kombucha é dividido em duas fases principais:
	Fermentação primária (aeróbica)
	Fermentação secundária (anaeróbica)
	Ambas são fundamentais para o desenvolvimento do sabor, da textura e das propriedades bioativas da bebida.
	Primeira Fermentação – Aeróbica
	Nesta fase, o chá adoçado entra em contato com o SCOBY e com o líquido fermentado (starter). A fermentação acontece em um recipiente coberto com pano, permitindo a entrada de oxigênio — por isso, é chamada de fermentação aeróbica.

	O que acontece nessa etapa?
	Duração: 7 a 10 dias, dependendo da temperatura ambiente, da quantidade de açúcar e do perfil desejado (mais doce ou mais ácido).
	Condições ideais: Temperatura entre 22 °C e 28 °C; ambiente protegido da luz direta; não refrigerar.
	Resultado: Ao final desse período, obtém-se a kombucha "base", que pode ser consumida como está ou seguir para a segunda fermentação.


	Segunda Fermentação – Anaeróbica
	Após a primeira fermentação, a kombucha pode ser engarrafada e saborizada com frutas, ervas, especiarias ou sucos naturais. Essa nova etapa acontece em um recipiente fechado, sem contato com o oxigênio,  por isso é chamada de fermentação anaeróbica.

	O que acontece nessa etapa?
	Duração: 2 a 5 dias à temperatura ambiente. Esse tempo pode variar conforme o tipo de saborização, o clima e o nível de carbonatação desejado.
	Cuidados importantes:
	Usar garrafas de vidro com tampa hermética (tipo flip-top ou rosca com boa vedação).
	Fazer o "burping": abrir as garrafas 1 vez ao dia para liberar o excesso de gás e evitar acúmulo de pressão.
	Após atingir o ponto desejado, armazenar na geladeira para interromper a fermentação.


	Saborização
	A etapa de saborização é uma das mais criativas do processo. É nela que você pode adicionar frutas, especiarias, ervas e sucos naturais, criando combinações únicas e personalizadas de kombucha.
	A saborização acontece após a primeira fermentação e antes da segunda fermentação. Ela influencia não apenas o sabor, mas também a efervescência, a cor e o aroma da bebida.
	Ingredientes comuns para saborizar:
	Ingredientes comuns para saborizar:
	Combinações deleciosas
	Cuidados e  Boas Práticas
	A produção artesanal de kombucha requer atenção à higiene, temperatura e manipulação dos ingredientes e utensílios.
	Seguir boas práticas evita contaminações e garante uma bebida segura e saborosa.
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