INSTITUTO FEDERAL DE SANTA CATARINA
CAMPUS SAO JOSE

CURSO DE ESPECIALIZAGAO EM EDUCAGAO AMBIENTAL
COM ENFASE NA FORMAGAO DE PROFESSORES

Margareth McQuade

Educacao Ambiental através da Produgao e Comercializagao
de kombucha: Um Relato de Experiéncia

SAO JOSE- SC
2021



INSTITUTO FEDERAL DE SANTA CATARINA
CAMPUS SAO JOSE

CURSO DE ESPECIALIZAGAO EM EDUCAGAO AMBIENTAL
COM ENFASE NA FORMAGAO DE PROFESSORES

Margareth McQuade

Educacao Ambiental através da Produgao e Comercializagao
de kombucha: Um Relato de Experiéncia

Projeto de TCC apresentado ao Instituto
Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia de
Santa Catarina, campus S&o José como parte
dos requisitos para obtencdo do titulo de
especialista em educagdo ambiental.

Orientador(a): Manuel S. Rebollo Couto

Coorientador(a): Flavia Maia Moreira



AGRADECIMENTOS

Gostaria de deixar meu sincero agradecimento aos meus orientadores, Manuel
e Flavia por todo apoio, encorajamento, paciéncia e positividade para eu
conseguir tirar das entranhas do meu ser, as palavras que poderiam deixar mais
claro a confusao de ideias e vontades que me seguiram nesse trabalho. Foi uma
ideia maluca querer misturar kombucha com educacao ambiental, porém essa
mistura me mostrou que é possivel fazer EA em qualquer momento da nossa
vida.

Quero agradecer também meu filho Nicholas e minha filha Hannah por toda
paciéncia e carinho, me incentivando a continuar e também pela divisdo de
tarefas, deixando tempo para que eu conseguisse pesquisar e escrever.
Obrigada minha filha por revisar os textos antes de publicar no Facebook e a
forca com as postagens no Instagram, trazendo uma linguagem mais jovem e
descontraida.

Quero também agradecer aos meus pais, John e Dagmar, que ja estdo em outro
plano astral, mas que me proporcionaram estudos e uma base familiar que
acredita na educacdo como forma de transformacdo e independéncia, e na
alimentacao saudavel como forma de cuidado com o corpo e com a vida.

Agradecgo a toda turma do curso no IFSC, colegas e professores, pelos ricos
debates, pelas reflexdes criticas, por nos tirar a inocéncia, mas sem tirar o animo
necessario para querer continuar a transformar a sociedade.



‘Lavar as maos do conflito entre os
poderosos e os impotentes significa
ficar do lado dos poderosos, nao ser
neutro. O educador tem o dever de nao
ser neutro”.

Paulo Freire

“O destino da humanidade ¢&
desconhecido, mas sabemos que 0
processo de existir modifica-se”.

Edgar Morin



SUMARIO

RESUMO
ABSTRACT
INTRODUCAO
Educacao Ambiental e Kombucha
REFERENCIAL TEORICO
O que é kombucha afinal
Preparacdo do cha
A importancia dos Microrganismos
Alimentos Funcionais
Alimentos Probidtico, Prebidtico e Simbidtico
Fermentagdo natural
OBJETIVOS
Objetivo Geral
Objetivos Especificos
METODOLOGIA
Producdo de kombucha em escala artesanal (padronizagado)
Identidade visual
Campanhas publicitarias (marketing)
Educagdo ambiental com énfase em alimentagdo saudavel e sustentavel
RESULTADOS E DISCUSSAO
Padronizacado do Processo e Produc¢do da Kombucha
Criagdo da Identidade Visual
Figura 1: LOGO KAUAQ
Figura 2 : Capa da Pagina da KAUAQ no Facebook
Divulgacdo do Produto e Educacdao Ambiental em Midias Sociais
Figura 3: Linha do Tempo das Redes Sociais
Quadro 1: Logo da Marca kauaq e apresentagao
Quadro 2: Intestino e Cérebro

Quadro 3. Dores articulagdes

O 0 N

11
11
12
13
15
15
17
17
17
17
18
18
18
19
19
20
20
23
23
23
24
24
28
30
32



Quadro 4. Kombucha e Kefir
Figura 4: Feira Feminista
Quadro 5. Feira Feminista
Quadro 6. Microrganismos Intestino
Quadro 7. Cartaz Indicagées Kombucha
Quadro 8. Dominios e Reinos
Quadro 9. Cornucépia
Quadro 10. Kombucha de Hibisco
Quadro 11. Kombucha de Acai
Quadro 12. Cartaz Informac¢des Kombucha
Quadro 13. Apéndice
Quadro 14. Horta no Quintal
Quadro 15. ALECRIM COM MELISSA E PIMENTA DEDO DE MOCA
Quadro 16. Inaugura¢dao Kombucharia Kauaq
CONSIDERAGOES FINAIS
PERSPECTIVAS FUTURAS
Referéncias
Anexo A: Roteiro do Curso

Referéncias - Curso

34
35
36
37
39
40
42
44
46
47
48
50
51
52
53
54
56
59
62



RESUMO

Esse trabalho se propbe a trazer informacdes académicas e praticas
sobre a kombucha e seus beneficios, gerando conteudo de confianga nas redes
sociais com temas ligados a educagdo ambiental, alimentacdo saudavel,
kombucha e como podemos fazer parte dessa grande revolugéo através do que
comemos e bebemos. Desta forma procuramos abordar nas redes sociais temas
como Doengas Crbnicas Nao Transmissiveis (DCNTs), partes pertinentes do
livro 10% Humano: Como Os Micro-organismos Sao A Chave Para A Saude Do
Corpo E Da Mente (COLLEN, 2016) e também trechos da pesquisa exploratoria
realizada para desenvolver parte deste trabalho, sempre colocando o foco na

saude como bem comum e na alimentacdo saudavel como direito de todos.

Palavras-chave: Educagdo ambiental, fermentagdo, kombucha, redes sociais,

alimentacao saudavel

ABSTRACT

This work aims to bring academic and practical information about
kombucha and its benefits, generating reliable content on social networks with
topics related to environmental education, healthy eating, kombucha and how we
can be part of this great revolution through what we eat and drink. In this way, we
sought to address themes such as Chronic Non-Communicable Diseases
(NCDs), relevant parts of the book: 10% Human: How Your Body’s Microbes Hold
the Key to Health and Happiness, (COLLEN, 2016) on social networks and also
excerpts from the exploratory research carried out to develop part of this work,
always focusing on health as a common good and healthy eating as a right for

all.

Keywords: Environmental education, fermentation, kombucha, social networks,

healthy eating



INTRODUCAO

O objetivo deste trabalho foi utilizar o desenvolvimento de um produto
saudavel e ecologicamente correto, e ao mesmo tempo utilizar esse processo
para divulgar Educacdo Ambiental (EA) através de estratégias de marketing para
promover, ndo apenas as vendas, mas também uma consciéncia socio
ambiental através da discussdo de questdbes como o mercado, as grandes

industrias, alimentagdo saudavel, saude, desigualdades sociais e género.

O referencial tedrico do presente trabalho foi estruturado em seis tépicos,
a saber. o que é kombucha; preparagdo do cha; a importancia dos
microrganismos; alimentos funcionais; probiético, prebidtico e simbidtico e
fermentagdo natural. Abordaremos a descoberta dos microrganismos e a
importancia deles no metabolismo de nossos corpos e mentes. O que sao
alimentos saudaveis, funcionais e como é possivel, através do conhecimento,
poder fazer melhores escolhas dos produtos que utilizamos em nossas casas e
para onde esta indo nosso dinheiro e quem esta enriquecendo com ele.
Passaremos ent&o as técnicas de como produzir kombucha e todos os cuidados

necessarios de higiene e materiais utilizados.

Apds essa breve explicagdo sobre a kombucha e seus beneficios,
mostraremos um resumo das postagens feitas nas redes sociais, Facebook e

Instagram, através da Linha do tempo das redes sociais, descrita na Figura 3.

Esse é um trabalho de conclusao de curso que usa o relato de experiéncia
como forma de oferecer informagdes sobre o processo que foi produzir
kombucha em escala artesanal, desenvolver uma identidade visual do produto,
realizar campanhas publicitarias através das midias sociais como Facebook e
Instagram e como utilizamos as redes sociais para difundir educagao sécio
ambiental através de postagens que mostraram e continuam mostrando, alguns
dos impactos econdmicos, ambientais, sociais que advém de nossas escolhas
do que e como consumimos nossos alimentos e principalmente os impactos

dessas escolhas na saude de nossos corpos.



Educagao Ambiental e Kombucha

Educagdo ambiental (EA) se faz necessaria na formagdo de cada
individuo, ajudando na percepc¢ao dos problemas ambientais, sociais e politicos,
nas escolhas da vida, a mudar comportamentos e a influenciar outras pessoas.
Através do conhecimento da problematica ambiental, social e econdémica
advindos das praticas do atual sistema capitalista em que vivemos e
principalmente dos problemas oriundos das praticas do sistema alimentar atual,
€ urgente a necessidade de informacgdes fidedignas e com respaldo académico.
Um dos assuntos em Educacdo ambiental é a saude, como direito de todos,

conforme nossa constituicdo de 1988:

“A saude é direito de todos e dever do Estado, garantido
mediante politicas sociais e econémicas que visem a redugao
do risco de doenca e de outros agravos e ao acesso universal
e igualitario as agdes e servigos para a promogao, protegao e
recuperacao”. BRASIL, (1988) - Constituicdo Federal de 1988,
artigo 196.

Alimentos saudaveis, funcionais, probiéticos, prebiodticos, fermentados
estdo apresentando consumo crescente a cada ano. Conforme a Associagao
Brasileira de Kombucha (ABKOM) kombucha é um produto que vem

apresentando grande crescimento no setor de bebidas.

“De acordo com a Associagdo Brasileira de Kombucha
(ABKOM), a produgéo de kombucha aumentou em 50% entre
2018 e 2019 aqui no Pais” DIARIO DA REGIAO, (2021)

Toda essa procura por funcionalidade nos alimentos talvez seja resultado
de uma ampla producdo e disseminagao de estudos cientificos que vém
confirmando a atuagcdo desses alimentos como forma de estimular nosso

sistema imunolégico a combater desequilibrios.

“Os alimentos funcionais caracterizam-se por oferecer varios
beneficios a saude, além do valor nutritivo inerente a sua
composigcao quimica, podendo desempenhar um papel

potencialmente benéfico na redugdo do risco de doencas



cronicas degenerativas, como cancer e diabetes, dentre
outras” BIBLIOTECA VIRTUAL EM SAUDE, (2009).

“Probidticos - Regulagéo do transito intestinal, redugcao do
risco de cancer e dos niveis de colesterol total e triglicerideos,

estimulo ao sistema imunolégico” (ANJO, 2004).

Como ja foi mencionado, a saude € um bem comum, direito de todos e é
dever do estado garantir politicas publicas que estimulem o acesso universal e
igualitario a populagdo. Porém nao é esse o quadro que temos no Brasil de hoje
onde os alimentos funcionais e probi6ticos como a kombucha ainda estédo longe
de ser acessiveis igualitariamente a todos. Conforme Santos et al.,(2012), os
precos de comercializagao desses produtos sdo altos e consequentemente séo
consumidos por pessoas de alto poder aquisitivo. Os pesquisadores, tanto
quanto os governos, deveriam dirigir seus esforgcos no desenvolvimento de
produtos funcionais para as pessoas que se encontram em situacao
socioecondmica desfavoravel e promover uma “inclusgo funcional’ (SANTOS et
al.,2012).

Hoje, mais do que nunca, comer e beber s&o atos politicos e ideoldgicos
(PORTILHO, 2011). Em seu artigo “A revolugao azeda”, Suhre, (2019) nos
mostra que quando consumimos alimentos que nos chegam através de cadeias
curtas e redes alternativas (GAZOLLA & SCHNEIDER, 2017 apud SUHRE,
2019) ao invés de adquiri-los através do atual sistema alimentar dominante como
supermercado e lojas de departamento, também quando produzimos nossas
bebidas e alimentos fermentados, estamos sendo parte de uma grande
revolugao. Quando formamos grupos de compras coletivas, grupos de apoio aos

produtores locais, também estamos fazendo parte de uma revolugao.

Entao cabe a cada um de nds disseminar através da educacdo ambiental
debates que esclaregam as consequéncias de um modelo de produc¢ao alimentar
e industrial que ameaca a vida, tanto a bioldgica, quanto a fisica e até a vida

subjetiva de cada um.

Comer é um ato politico!



REFERENCIAL TEORICO

O que é kombucha afinal

A origem da kombucha é incerta, algumas pesquisas mostram como
sendo de origem chinesa, mas pouco se sabe exatamente onde e quando iniciou
o seu consumo. Ela também ja foi conhecida pelos mais variados nomes, o que

mostra o alcance que essa bebida teve no mundo (ROTH,2007).

Kombucha é uma bebida produzida pela fermentacao do cha Camellia
sinensis, acgucar, agua e S.C.O.B.Y. (colénia simbidtica de bactérias e
leveduras). As propriedades do cha junto com o agucar sdo decompostos e
convertidos em milhdes de acidos organicos, enzimas, vitaminas e minerais.
Conforme os ingredientes fermentam e se fundem, transformam esse cha
acucarado em uma deliciosa bebida frisante gaseificada e levemente acida com
suave sabor de vinagre, que impacta de maneira positiva a saude do organismo
(CHANDRAKALA et al., 2019).

A maior parte das propriedades medicinais da Kombucha é atribuida aos
acidos organicos. A propriedade desintoxicante vem principalmente do acido
glucurénico que se liga as moléculas de toxinas e sdo excretadas pelos rins ou
intestinos (CHANDRAKALA et al.,, 2019). As bactérias acéticas convertem a
glicose presente na kombucha em acido glucurénico e a frutose em acido acético
(MAIA et al., 2020). O acido acético também é um poderoso desintoxicante,

supressor de bactérias nocivas e antisséptico (JAYABALAN et al.,2014).

O pH acido da bebida inibe atividades microbianas e fungicas e a
presencga principalmente do acido acético e de polifendis, como as catequinas,
inibe o desenvolvimento de microrganismos maléficos (SCHROEDER, 2019). E
um dos pardmetros mais importantes e que afeta a fermentagao, a reproducao
e a eliminagao de microrganismos patogénicos. O pH também influencia as
alteragdes quimicas que acontecem durante o processo de fermentagdo (MAIA
et al., 2020).

As principais vitaminas encontradas na bebida sdo as do complexo B
como Tiamina (B1), Riboflavina (B2), Piridozina (B6), Cobalamina (B12) e a
vitamina C (CHANDRAKALA et al., 2019; JAYABALAN et al., 2014; MAIA et al.,



2020; VILLARREAL-SOTO et al., 2018), que beneficia o organismo com seus
processos antioxidantes, anti-inflamatérios, na absor¢ao do ferro e fortalece o
sistema imunologico (CAVALARI et al., 2018).

A planta Camellia sinensis produz os chas preto, verde, branco e o oolong.
Todos possuem atividade biolégica antioxidante conferida principalmente pela
presenca de compostos polifendis (CHAKRAVORTY et al, 2016). Um
componente presente no cha é a cafeina, necessaria para o desenvolvimento da
cultura e que diminui 2/3 durante a primeira semana de fermentacao, deixando

a bebida com menos cafeina do que o cha original (CRUM et al., 2016).

A quantidade de acucar utilizada na preparacdo do cha deve ser
respeitada entre 50 a 70 gramas por litro devido a transformagéo do agucar em
etanol durante o processo de fermentacdo. Conforme Cintra et al., (2018), o
publico que procura essa bebida se preocupa com a saude e o bem-estar, por

isso o controle do teor alcodlico é importante.

Preparacgao do cha

A fermentacdo com o SCOBY necessita de um ambiente higiénico, com
utensilios higienizados com agua fervente, sem cloro, numa éarea limpa e
fechada, seguindo todas as normas de boas praticas de manipulagéo de
alimentos (CRUM et al., 2016). A agua utilizada deve ser filtrada ou mineral, que
nao contenha cloro. Para produzir colénias bem nutridas e sadias é fundamental
a utilizagdo de agucar e cha (C. sinensis) de boa qualidade, preferencialmente

organicos, € fundamental.

Ferver 1 litro de agua e deixar esfriar até a temperatura entre 80° e 90°C.
Em seguida acrescentar o cha (C. sinensis) na quantidade de 5-8 gramas por
litro e manter em infusdo por 5 a 10 minutos. Ao final desse tempo, as folhas do
cha devem ser retiradas. Com o cha ainda morno, acrescenta-se o agucar na
quantidade de 50 a 70 gramas por litro e mexer até dissolver todo o agucar.
Despejar esse cha pronto em um recipiente escolhido para a fermentacao, que
pode ser de vidro ou plastico de polipropileno atéxico, e acrescentar 10% de
starter (kombucha pronta). Este procedimento é realizado para baixar o pH do

liquido e evitar contaminagédo (MAIA et al., 2020). Acrescentar 40 a 50 gramas



de SCOBY por litro. Finalmente, com a ajuda de um elastico, deve-se tampar o
recipiente com um tecido de trama fechada ou papel toalha para evitar que
insetos ou sujidades alcancem o liquido. O recipiente deve entdo permanecer
em um lugar arejado e seco, longe dos raios de sol direto. A cada fermentagao
pode se formar ou ndo uma nova pelicula. Apés 10-15 dias ou quando o sabor
ou o pH estiver no ponto desejado, a bebida estara pronta. Ndo ha ponto ideal

de pH ou de dias exatos.

Apés retirar o SCOBY, o cha fermentado deve ser coado em um
recipiente. Embora a bebida ja esteja pronta para o consumo, ela pode ainda ser
saborizada com ervas, frutas e/ou especiarias. Para produzir uma bebida
gaseificada, deve-se dar inicio a uma segunda etapa do processo de
fermentagao, que é a fase de carbonatagao natural. Para tanto, deve-se colocar
o liquido em uma garrafa com boa vedagdo e esperar alguns dias, em
temperatura ambiente. Durante este periodo, a fermentagdo segue
anaerobicamente, formando assim, o gas carbOnico que resultara em uma

bebida naturalmente gaseificada, acida e com um aroma frugal.

A importancia dos Microrganismos

O projeto Genoma Humano (PGH) concluido em 2003 teve como principal
objetivo o sequenciamento completo do DNA humano. Foi uma pesquisa
cientifica que contou com cientistas de varias partes do mundo, incluindo o
Brasil, que desde 2000 tem um centro de estudos do genoma humano na
Universidade de Sao Paulo, USP. Alguns estudos trouxeram equivocadamente
a ideia de que através do conhecimento de um gene especifico relacionado a
uma determinada doenga, poder-se-ia chegar a um tratamento imediato (GOES
et al., 2014). A complexidade do nosso organismo vai além de simples formulas
de cura (COLLEN, 2016).

Segundo a autora Alanna Collen (2016), em seu livro 10% Humano, os
microrganismos sdo a chave para a saude do corpo e da mente. Ela explica
ainda que, a complexidade do organismo da espécie humana nao é resultante
apenas do nosso genoma, uma vez que nao estamos sozinhos. Carregamos

dentro de n6s uma multiplicidade de espécies de microrganismos que também



atuam em cooperagdo no controle das fungdes do nosso organismo. Por isso,
cada pessoa, vivendo em simbiose com outras espécies, funciona como um
ecossistema dindmico e complexo, ou um superorganismo. Com tanta variedade
de quimicos e alteragdes hormonais, que mudam conforme envelhecemos, esse

habitat se torna um paraiso cheio de oportunidades para os microrganismos.

Ainda de acordo com COLLEN (2016), quando somamos nossos 20 mil
genes a todos os genes desses 100 trilhdes de microrganismos, temos 4,4
milhdes de genes, em sua maioria compostos por bactérias, virus, fungos e
arqueas (sao organismos que eram classificados de forma equivocada como
bactérias, mas de caracteristicas genéticas e bioquimicas diferentes). A maior
concentracdo dessa vida microscopica esta nos nossos intestinos
(GALLAGHER, 2018). Toda essa genética nos ajuda a executar servigos que
evoluiram rapidamente, como por exemplo, digerir alguns tipos de alimentos e
retirar deles os nutrientes que precisamos para a manutencao e equilibrio do
nosso organismo. Em suma, terceirizamos alguns servigos que levariam bilhdes
de anos para que evoluissemos sem a ajuda desses microrganismos. Assim,

economizamos tempo de trabalho para viver melhor (COLLEN, 2016).

Nossa vida moderna, estressante, nossos alimentos com agrotoxicos,
conservantes, as formulas ultra processadas que nao podemos chamar de
alimento, o ar e as aguas poluidos, e todos os medicamentos que tomamaos,
acabam devastando nossa microflora e, a partir dessa devastagao, nosso corpo
entra em desequilibrio e as doencas comegam a aparecer. Doencas autoimunes,
alergias, intolerancia, intestino irritavel, obesidade, diabetes e até as doencas
mentais como depressao, ansiedade, transtornos e autismo. Ha muitos estudos
comprovando que existe uma diferencga na flora intestinal de pessoas saudaveis
e pessoas portadoras dessas DCNT (Doengas Crénicas Nao Transmissiveis).
Evoluimos lado a lado com bactérias e fungos desde bem antes de sermos
humanos. Antes mesmo de nossos ancestrais serem mamiferos (COLLEN,
2016).

O equilibrio da microbiota intestinal humana tem um papel fundamental
tanto na saude quanto na doenca. Assegurar o equilibrio desse microbioma é

fundamental para se ter um desempenho normal das fungdes fisiolégicas dos



Corpos e isso assegurara corpos € mentes saudaveis e qualidade de vida para
esses individuos (SAAD, 2006).

Alimentos Funcionais

O termo alimento funcional foi criado no Japao na década de 80 como
uma nova concepg¢ao de alimentos para uma populacio crescente de idosos e
que acarretava uma preocupacao tanto da populacdo como do governo na

prevencao das doengas cronicas e degenerativas (ANJO, 2004).

Ha cerca de 2.500 anos, Hipdcrates ja dizia "Que seu remédio seja seu
alimento, e que seu alimento seja seu remeédio", mostrando desde entdo que o
uso de certos alimentos, além de manter a saude, poderia reduzir o risco de
certas doencas. Na década de 80 houve um interesse renovado sobre esse
assunto por causa do interesse do consumidor por novas alternativas que
poderiam prevenir as Doengas Cronicas Nao Transmissiveis — DCNTs (SANTOS
et al., 2012).

O alimento ndo é somente fonte de energia. Através do alimento, nosso
organismo trabalha produzindo processos metabdlicos e fisioldgicos e através
de reagdes catalisadas por enzimas, controlam os recursos materiais e
energéticos necessarios para o funcionamento dos nossos 6rgaos e para manter
nossos corpos e mentes sas (ANJO, 2004; MORAES et al., 2006).

Ja os alimentos funcionais sao alimentos que vao além das fungdes
nutricionais conhecidas e que contém substancias que atuam no organismo e
que resultam em beneficios a saude, ndo se destinando a tratar ou curar
doengas, mas sim em retardar e prevenir doencas crbnicas degenerativas e
melhorar a qualidade de vida das pessoas (ANJO, 2004; SGARBIERI et al 1998).

Os alimentos funcionais que interferem com a flora intestinal sao divididos

em trés categorias: Os Probidticos, Prebioticos e Simbidticos (ANJO, 2004).

Alimentos Probiético, Prebiotico e Simbidtico

De acordo com a FAO/WHO (2006) probidticos sdo definidos como

microrganismos viaveis que exibem um efeito benéfico sobre a saude do



hospedeiro quando ingeridos em quantidades apropriadas. Diferentes
microrganismos tém sido estudados por apresentarem efeito probidtico. A
maioria deles sdo bactérias e pertencem aos géneros “Lactobacillus” e
“Bifidobacterium”. As bifidobactérias € um dos maiores grupos de bactérias que
compdem a microbiota intestinal. O uso de probioticos na alimentagdo melhora
o equilibrio intestinal através da colonizagcao do intestino por outras espécies de
bactérias. Seu uso também estimula o sistema imunolégico e altera o mecanismo
microbiano inibindo as bactérias patogénicas através da produgédo de
substancias bactericidas e na disputa por nutrientes (ANJO, 2004). Os
probidticos sdo os proprios microrganismos benéficos encontrados nos

alimentos.

Os prebidticos, por sua vez, sdo componentes alimentares complexos que
os seres humanos ndo conseguem digerir, mas sao digeriveis pelas bactérias
benéficas do nosso intestino, ou seja, sdo o alimento dessas bactérias benéficas
(SAAD, 2006).

Ja os alimentos simbidticos sao produtos que oferecem tanto os
microrganismos (probidticos) quanto os seus alimentos (prebioticos),
promovendo uma sinergia que potencializa os seus efeitos benéficos isolados
(ANJO, 2004). Os simbioticos podem controlar e equilibrar a microbiota intestinal
e é a principal propriedade bioldgica almejada por quem consome a bebida
kombucha (WATAWANA et al., 2015; BRUSCHI et al., 2018).

Saad, (2006) conclui em seu artigo para a Revista Brasileira de Ciéncias

Farmacéuticas dizendo o seguinte:

“O papel direto dos microrganismos probidticos e indireto dos
ingredientes prebiodticos, no sentido de propiciar, no campo da
nutrico preventiva, essa microbiota intestinal saudavel e
equilibrada ao hospedeiro, ja esta bem estabelecido. O efeito
dos microrganismos probidticos e dos ingredientes prebidticos
pode ser potencializado, através de sua associagdo, dando

origem aos alimentos funcionais simbidticos. ” (SAAD, 2006).



Fermentacao natural

A fermentagdo é a transformacgédo do alimento por enzimas que foram
produzidas por varios fungos e bactérias (KATZ, 2014). Oferecemos nutrientes
como os carboidratos e agucares que sdo necessarios para alimentacédo dessas
leveduras e bactérias, presentes na kombucha, e em troca esses microscépicos
seres nos oferecem uma bebida rica em nutrientes. Fazer fermentagao significa

pensar em multiplas tarefas de multiplas espécies juntas (SUHRE,2019).

Os alimentos e bebidas fermentadas estdo conosco desde o inicio da
civilizagdo (MONEY, 2017 apud SUHRE, 2019), para conservar os alimentos e
torna-los digeriveis, mais saborosos e menos toxicos e produzir bebidas
fermentadas que além de nutrir também eram, muitas vezes, a unica fonte de
liquidos limpos e ndo contaminados (WALTHER, 2014 apud SUHRE, 2019).

A fermentacao é um fenémeno natural que vai além de praticas culinarias,
pois até as células do nosso corpo sdo capazes de realizar a fermentagéo (KATZ,
2014).

OBJETIVOS

Objetivo Geral

Promover a Educagao Ambiental (EA) através de um produto ecologicamente
correto e saudavel aos consumidores, utilizando estratégias de marketing para
promover, ndo apenas as vendas, mas também uma consciéncia socio
ambiental através da discussdo de questdes como o mercado, as grandes
industrias, alimentacdo saudavel, saude, desigualdades sociais e género.

Objetivos Especificos
- Produzir kombucha em escala artesanal;

- Desenvolver identidade visual do produto;

- Realizar campanha publicitarias através da midia social como Facebook e
Instagram;

- Utilizar as redes sociais como meio de difundir educagcéo socio ambiental
mostrando os impactos econémicos, ambientais, sociais e na saude dos
consumidores.



METODOLOGIA

Producao de kombucha em escala artesanal (padronizagao)

A fim de estruturar uma producdo de kombucha em escala artesanal, o
primeiro passo foi desenvolver uma padronizagéo da receita da bebida. Para
tanto, realizamos uma pesquisa exploratéria sobre a técnica de fermentacao
natural do cha verde (Camellia sinensis), para a produgéao da bebida kombucha.
A pesquisa exploratoria foi realizada por meio de uma revisao bibliografica em
livros, sites, revistas e jornais virtuais, além de estudos e artigos cientificos. As
informacdes pesquisadas foram além do método de producdo, englobando
também os beneficios (e contraindicagcdes) da bebida para a saude humana,
bem como as novas descobertas. Para aprimorar o desenvolvimento da técnica
e a qualidade do produto, também foi realizado os cursos de Producgéo Artesanal
de Kombucha, Curso Avangado Comercial de Produgdo de Kombucha e
Kombucha Lab, que trouxe discussfes com produtores e expertise do Brasil,
Canada e EUA. Todos os cursos foram oferecidos pelo Fermenta Com Ciéncia

(Disponivel em: https://fermentacomciencia.com.br/) e ministrado pelo bidlogo e

especialista em fermentagdes Lucas Montanari.

Identidade visual

Participo de um grupo de estudo sobre o Sincronario Maia ou Sincronario
da paz ou ainda Sincronario das 13 luas. O Sincronario da Paz, segundo
Cavalcanti (2012), € um movimento que se preocupa com a construgdo de um
mundo mais harmonioso, regido por uma cultura de paz e de arte. Reconhecem
o tempo como arte e n&do como dinheiro, usam um slogan muito atrativo “tempo
é arte”.

“A arte esta em tudo, pois tem suas raizes nos movimentos
mais fundamentais do Universo. Ela é a salvagao, a porta de

saida de um mundo capitalista de guerra para um mundo de
paz” (CAVALCANTI, 2012).

O sincronario das 13 luas possui 260 signos chamados de kin. Descobri
através dos estudos que meu kin maia é o Cauac que significa tormenta. O kin

maia Cauac foi a principal inspiragcédo para a criagao da identidade visual. Cauac



tem como poder a auto geracéo, sua agao € catalisar e sua esséncia € energia,
€ o transformador de mundos e dai também surgiu a slogan “A Bebida que
transforma”. Estilizei o nome Cauac para Kauaqg onde o K no inicio foi trocado
por kombucha ser escrita com K e no final utilizei o “q” em alusao ao simbolo de
vénus e que é utilizado para designar o feminino e estilizado no simbolo

feminista.

Busquei uma identidade visual para meu produto com pessoas da area
de Design, marketing e redes sociais. Fernanda Hinnig que produziu a logo
Kauag e Marina Hadrich (@marinahadrich) que me auxiliou nas postagens do

Instagram.

Campanhas publicitarias (marketing)

Para divulgagédo do produto, foram criados perfis comerciais nas redes
sociais Facebook e Instagram. Além de alcangarem um numero grande de
pessoas, as redes sociais tém custo baixo, se nao utilizarmos propagandas. Foi
escolhido o Facebook para comecgar a pbr a ideia de fazer EA através da
kombucha em agao, pois o Facebook n&o tem limites de caracteres e assim seria
possivel escrever textos maiores. A pagina no Facebook foi iniciada em janeiro
de 2020 e foram feitas postagens seguidas a cada 15 dias ou pelo menos uma
ao més até dezembro de 2020. O Instagram foi utilizado para postagens com
informagbes mais reduzidas. A partir de agosto de 2020, adaptou-se os

conteudos de forma que pudessem ser publicados em ambas as redes sociais.

Educagdo ambiental com énfase em alimentagcao saudavel e sustentavel

As postagens podem ser dividas em 3 tipos:

- Postagens mais longas referenciando pesquisas académicas e
descobertas cientificas, junto com curiosidades sobre a
alimentag&o e nossos corpos.

- Postagens mais direcionadas a vendas trazendo os beneficios do

uso da kombucha na alimentagao.



- Postagens mais curtas com referéncias a alguns estudos
cientificos, porém nao citando os estudos diretamente e com foco

comercial.

Conforme Figura 3 - Linha do Tempo nas Redes Sociais, a avaliagao do
impacto das postagens foi feita por numero de visualizagbes, comentarios e

compartilhamento das mesmas pelo publico.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Padronizagao do Processo e Produgao da Kombucha

Apds um extenso levantamento bibliografico e a realizagao de cursos de
aperfeicoamento, a base estrutural da microempresa Kauaq para a producao de
kombuchas em escala artesanal foi construida e possibilitou a producao e
comercializacao de 40 a 60 litros quinzenais. Para isso foi realizada a compra

dos seguintes equipamento e insumos:

- Fermentadores

- Baldes alimenticios e atéxicos

- Vidros de 3 litros

- Utensilios como medidores, colheres, peneiras
- Termbdmetro alimenticio

-  pHmetro

- Mangueiras e torneiras atoxicas

- Balanca de precisao

- Filtros de agua

- Panela inox (Grau 304)

- Bancada de inox

- caixa de cha verde da Amaya

- Acucar organico cristal

- Morango organico congelado

- Gengibre, agafrao, limao, frutas e especiarias

- Hibisco e outros chas

A fim de melhorar a qualidade da producéao artesanal de kombucha sem

as possiveis contaminagdes advindas da producdo caseira, construi uma



cozinha semi industrial no mesmo terreno da residéncia. Todos esses
equipamentos e um local particular para produgao foi decisdes que partiram de
todo os estudos que fiz, citando Crum et al., (2016) por exemplo, onde ela mostra
a necessidade de certos utensilios como inox grau 304, vidros e plasticos
atoxicos para evitar contaminagcdo por agentes quimicos advindos dos
recipientes usados, como a limpeza do local e sua separacido para evitar a
contaminacao por agentes patologicos, além do uso de produtos sem cloro para

que nao haja a morte das bactérias boas que é parte da produgédo da kombucha.

Minha produgcdo ocorria decenalmente ou quinzenalmente, conforme
Chandrakala et al.,(2019), o tempo de fermentagéo pode variar de 10 a 21 dias,
dependendo da temperatura do ambiente e o processo de colheita até o envase
costumava levar de 3 a 4 dias. Em todos os processos havia controle de
qualidade como por exemplo verificar se todo insumo utilizado estava dentro do
prazo de validade ou se estavam em condigdes de uso, sem mofos ou sujidades.
Instrumentos, bancada e ambiente sao limpos antes de iniciar o processo sem o
uso de produtos a base de cloro, que segundo Crum et al.,(2016), prejudica o

desenvolvimento das boas bactérias essenciais para a fermentagao.

A degustacdo da Kombucha a cada 2 dias e a medigdo do pH por um
pHmetro para conferir se estava no ponto de colheita, pH em torno de 3,2 a 3,6,
também era parte do processo de qualidade. O pH influencia as alteragdes
quimicas durante a fermentacao (MAIA et al., 2020) e por ser um pH acido inibe
as atividades microbianas e fungicas (SCHROEDER, 2019). No curso de
producdo de kombucha artesanal e no avancado, Lucas Montanari sempre
incentiva a utilizagao de instrumentos como pHmetro, refratbmetro e densimetro,
porém a degustagdo, segundo ele, ainda é a melhor forma de saber se a
kombucha esta no ponto de colheita. A presenca de bactérias e leveduras, que
transformam o agucar em alcool e acidos, podem afetar a leitura de certos
instrumentos como o refratdmetro, por isso a degustacéo junto com a medig¢ao

do pH séao tado importantes e confiaveis.

A lavagem das garrafas reutilizadas com escova e sab&o, higienizagéo
com alcool 70° e agua fervente e a inspecao de cada garrafa limpa também fazia

parte do processo de qualidade.



Na kombucharia s6 era permitido a entrada de quem estivesse

participando do processo, com cabelos presos, unhas e maos limpas e

higienizadas, uso de avental e local limpo.

A seguir um esquema resumido das etapas de preparacao:

e 1° Etapa: Preparacdo do cha

o

20 litros d’agua fervida e deixada a temperatura entre 80° e
90° C na panela de inox

Inclusdo do cha (6 g/L) e resfriamento

Inclusdo do agucar (60 g/L)

Tempo de resfriamento a temperatura ambiente ou inclusao

de agua fria

e 2° Etapa: Producdo da Kombucha Fermentada

o

o

Provar e medir o pH que deve estar em torno de 3.2 a 3.6
Retirada do SCOBY, coagem do liquido fermentado e
colocado em baldes ou vidros para saborizagao

Limpeza do fermentador.

Inclusdo do cha preparado (40 a 60 litros) no fermentador,
mais 10% de starter (kombucha fermentada) e inclusdo do
SCOBY

Cobertura com tecido e elastico e data do dia

Preparacéo dos sabores: uso de frutas e especiarias, chas
€ sucos que sao incluidos nos baldes ou vidros da
saborizacao

Tempo de saborizagcdo varia entre 6 a 12 horas para

absorver o sabor, cor e aroma

e 3° FEtapa: Envase

o

o

o

o

Coagem do liquido para retirada dos insumos da
saborizacao

Higienizagcéo das garrafas de vidro reutilizadas

Envase de cada sabor separadamente

Limpeza de todos utensilios utilizados

e 4° Etapa: Rotulagem

o

Rotulagem manual das garrafas e datagem



o Colocar as garrafas em caixas para a carbonatagéao

Criacao da Identidade Visual

Uma base importante para o desenvolvimento da marca Kauaq foi o apoio
recebido de pessoas especializadas em design, marketing e redes sociais. Sem
um suporte financeiro para minha pesquisa, utilizei das redes de consumo
solidario e produtores locais para construir uma rede de apoio. E foi assim que

conheci Fernanda Hinnig, Fernanda Hinnig - Fotdgrafa e designer - Tripous |

LinkedIn, Fotografa e designer na Tripous Produgdes e produtora artesanal de
paes, bolos e outros alimentos a partir de insumos organicos e de fermentacao
natural. Assim, estabelecemos um acordo de parceria onde Fernanda
desenvolveu a LOGO Kauaq, disponibilizada na Figura 1, a capa da pagina no
Facebook e as etiquetas iniciais, Figura 2, que foram usadas nas primeiras
producdes da bebida Kauaq, em troca de suporte técnico e doagao do primeiro

SCOBY, para dar inicio a sua propria produgéo de kombucha caseira.

Figura 1: LOGO KAUAQ

A BEBIDA QUE TRANSFORI

KAUAMQ_

Imagem: Fernanda Hinnig Fonte: KAUAQ (adobe.com)

Figura 2 : Capa da Pagina da KAUAQ no Facebook

ot &8

\ @
A BEBIDA QUE
TRANSFORMA

Fotografia: Mar.McQuade Producgéo: Fernanda Hinnig Fonte: (20+) Facebook



Utilizei a nova LOGO que ela me disponibilizou em arquivos e tamanhos
diferentes para cada midia, fotos que eu mesma tirava dos produtos e abri a
pagina no Facebook para testar minhas habilidades de vendedora e o mais
importante, testar minha capacidade de conseguir transpor material académico

numa linguagem informal.

Divulgagao do Produto e Educagcao Ambiental em Midias Sociais

A fim de difundir educacao soécio ambiental através das redes sociais, o
primeiro conteudo publicado no Facebook foi uma apresentagao pessoal e sobre
a minha relacdo histérica e de pesquisa com a kombucha. Apresentei a
kombucha, como ela é produzida e seus beneficios para a saude. Fiz uma
introducdo a EA falando sobre assuntos como o crescimento das DCNTs
(Doengas Crbnicas Nao Transmissiveis), as novas descobertas cientificas sobre
os microrganismos. Comparei o0 ecossistema dos corpos humanos ao
ecossistema da terra, e como a destruicao de um afeta diretamente a destruicao
do outro. Expliqguei o que sdo os probidticos, prebidticos e como o uso
desnecessario e exagerado de antibidticos destréi nossa flora intestinal. Que
necessitamos nos alimenta com alimentos orgéanicos livres de agrotoxicos e que

ultraprocessados nao é alimento, é férmula e ndo nos nutre.

Expliquei sobre a relagdo de doengas mentais com o0s microrganismos
existentes em nossos intestinos, de como estamos matando esses
microrganismos tanto no solo quanto em nossos corpos. Trouxe frases de efeito
como comer & um ato politico! (PORTILHO, 2016). Questionamentos como ter
consciéncia onde colocamos nosso dinheiro e assim para quem estamos dando
o poder econémico que tanto peso tem em nossas decisdes diarias e de vida. O
que é seguranca alimentar e a necessidade de politicas publicas direcionadas
ao cuidado com os bens comuns e que garantam alimentos saudaveis e a

soberania alimentar da nacéao.

Um resumo das postagens esta descrito na Figura 3 - Linha do tempo das

Redes Sociais:

Figura 3: Linha do Tempo das Redes Sociais
Fonte: Aplicativo Canva.com — template infografico
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LINHR DO TEMPO POSTAGENS: 1

REDES SOCIAIS

&) ) v/
KAUAG: . (@)

JAN 2020 \

D

Apresentagio Produtora e Produto e
seus Beneficios. JAN 2020

247 pessoas alcangadas

62 engajamentos

12 curtidas

7 compartilhamentos

Os Anti Bios e nosso Intestino.
+ 193 pessoas alcancadas

— « 31 engajamento

* 1 curtida

* 2 compartilhamentos

JAN 2020

Articulagdes e os acidos

produzidos na kombucha.
= 24 pessoas alcangadas F E V 2 o 2 O

« 1 engajamento /
* ifebrtia @ | . Comer & um ato politico
+ 0 compartilhamento \ T . 117 pesscasal {cancadas

= = 117 pessoas sicangadas
_ 18 engajamento

S curtidas

3 compartilhamentos

MAR 2020

Feira Feminista
Histéria Kombucha
« 43 pessoas alcangadas
+ 18 engajamentos
« 4 curtidas \.
+ 3 compartilhamentos

MAl 2020

@—D\ Kombucha & Microrganismos
\ Doencas Autoimunes
/ Somos um ecossistema
251 pessoas alcangadas
44 engajamentos

9 curtidas

3 compartilhamentos

I

MAl 2020 R <
T el MAl 2020

A.cuicis 10% humanos
Indicagdes Outros 90%

« 88 pessoas alcancadas Microbioma

. l" engajamantos - 198 pessoas alcangadas
e sheutidas « 42 engajamentos
« 1 compartilhamento o

. curtidas

- 1 compartilhamento L




LINHA DO TEMPO POSTRAGENS: 2

REDES SOCIAIS

A

JUN 2020

Por que Kombucha? =
H otetores / Antioxi
Imunomoduladores J U N 2 O a D
+ 195 pessoas alcangadas
« 21 engajamentos
« 3 curtidas
* 3 compartilhamentos

Produgao / Saborizagio
Reutilizagdo / Politica 3 R's
935 pessoas alcangadas
93 engajamentos
9 curtidas
6 compartilhamentos

JUL 2020 |

Apéndice / Biofilme J L I_ 2 020

Sistema Imunolégico
41 pessoas alcangadas

SCOBY / Biofilme

« 4 engajamentos / \
1 curtida Bacterias e Leveduras
O

- 0compartilhamento \

« 38 pessoas alcangadas
+ 2 engajamentos

* 2 curtidas

« O compartilhamento

AGO 2020

AGO 2020
qm%am /C_\ Prebidticos

Horta / Organicos
« 37 pessoas alcangadas
« 2 engajamentos
* 1 curtida
* O compartilhamento

SET2020

Amor / Novo Sabor /\ kombucha / satde

« 84 pessoas alcangadas
« 12 engajamentos

] (== Elixir longa vida

« 34 pessoas alcangadas
* 4 engajamentos

« 3 curtidas

« O compartilhamento ]

* 9 curtidas
« 1 compartilhamento

N
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LINHAR DO TEMPO POSTRGENS: 3

REDES SOCIAIS

A |

NOV 2020

Alecrim, Melissa & Pimenta ——————
Beneficios das Ervas Medicinais NOV 2020
Do Quintal / Agricultura Urbana

« 40 pessoas alcangadas —_—

- 1 engajamentos Bl [N ]
] Cufhga o \ Beneficios das Ervas Medicinais
) ( @ e Agricultura Urbana
« 0 compartilhamento \ ]
\ -/ + 29 pessoas alcancadas

~—— « 0 engajamentos
« 1 curtidas

DEZ 2020

Spirulina, Malva & Gengibre
Beneficios das Ervas Medicinais
Agricultura Urbana
« 32 pessoas alcangadas

« 1 engajamento
« 1 curtida

DEZ 2020

SCOBY / Biofilme

{ e Uma grande Comunidade de
Seres vivos

« 34 pessoas alcangadas

« 1 engajamento

* 1 curtida

* O compartilhamento

DEZ 2020

Inauguragdo da kombucharia

« 2138 pessoas alcangadas /C——\ J Q N 2 O 2 1

« 373 engajamentos
« 11 curtidas (
« 7 compartilhamentos

Ano Novo
Novos Habitos
* 134 pessoas alcangadas
+ 13 engajamentos
« 3 curtidas
« 1 compartilhamento

MAR 2021
ABR 2021

Educagio Ambiental

Politica dos 3 R's
Reduzir/Reutilizar/Reclicar
« 14 pessoas alcangadas
11 curtidas « 1 engajamentos

\ « 3 curtidas | ——

Produgo / Higiene
Feminismo / 8M / Parcerias
Respeito com Alimentagdo

« 51 pessoas alcangadas
« 12 engajamentos




09/JANEIRO/2020

A ideia da primeira postagem, Quadro 1, foi me apresentar contando a
minha relacao historica e de pesquisa com a kombucha, apresentar a kombucha

e seus beneficios para a saude e a LOGO acabada de ser criada.

Em seus artigos, Dufresne et al., (2000) e Jayabalan et al., (2014), relatam
que o consumo de kombucha reduz problemas inflamatérios, normaliza a
atividade intestinal, equilibra a flora intestinal, reduz o estresse e disturbios de
insbnia e nervosismo. Entdo tentei de forma indireta mostrar como a vida
estressante, os antibidticos, os agrotoxicos fazem mal para nossos corpos e ao
mesmo tempo fazem mal para o ambiente e que precisamos cuidar desse
ambiente seja ele interno ou externo. Nessa postagem também falei sobre o
sincronario maia, que é outra forma de marcarmos o tempo, e que tempo ¢ arte,
para tentar dar outra visdo ao paradigma de que tempo € dinheiro e que essa

correria toda atras de dinheiro esta machucando nossos ambientes.

Tivemos 247 pessoas alcancadas que supostamente leram a postagem,
62 engajamentos, pessoas que interagem enviando comentarios, 12 curtidas e

7 compartilhamentos.

Quadro 1: Logo da Marca kauaq e apresentagao

Fonte imagem: KAUAQ (adobe.com)
Fonte postagem: (20+) Facebook

KAUAQ:

A BEBIDA QUE TRANSFORMA

Mar McQuade

Sou Marg6 e desde 2015 desenvolvo a preparagdo de kombucha e kefir. Oferego bebidas
probidticas que transportam microrganismos benéficos para dentro do nosso corpo. Probidticos
séo bactérias do bem que conseguem passar a barreira acida do esttmago e chegar intactas

ao intestino e assim colonizar a mucosa intestinal competindo com outras bactérias e até com




patégenos reduzindo muitas doencgas e fortalecendo o sistema imunolégico. Kauaq transforma
seu organismo, ajudando-o a produzir e/ou absorver mais enzimas, vitaminas, além de ser um
meio natural de manter nossa energia alta como de crianca.

Kombucha é uma bebida fermentada a partir do cha Camellia Sinensis. E uma bebida
refrescante, gasosa, de carbonatagéo natural, acida e parecida com um refrigerante natural.
Nossa vida contemporénea com comidas industrializadas, agrotdxicos, o uso de antibidticos e
outros medicamentos, a vida estressante, a correria do dia a dia, destroi aos poucos nossa
imunidade e mata as bactérias benéficas que nos protege desses inconvenientes da vida
urbana. Nesse contexto entra Kauaq a bebida que transforma, probidtica, uma bebida viva que
alimenta as bactérias do bem no nosso organismo, dando mais resisténcia e vitalidade ao
nosso corpo. Entre os beneficios da kombucha estao o controle do apetite, combate outras
bactérias e fungos que causam doengas nos intestinos, atua como desintoxicante, protegao
hepatica, melhora o funcionamento do intestino, equilibra o pH do sangue, reduz o estresse,
combate a ins0Onia, fortalece o sistema imunoldgico, protege as articulagdes e muito mais ainda
em estudos.

Agregado a tudo isso, em 2018, estudando o Sincronario da Paz comecei a anotar as novas
datas nas bebidas que fabrico; os Kins Maya! Sincronizando o tempo como arte, uso palavras
que trabalham a energia do kin do dia com a energia da fermentagéo das bebidas Kauaq, ja
que a agua tem a capacidade de registrar informagdes, entdo que sejam informagdes elevadas.
Tempo ndo é dinheiro, tempo é vida, tempo é arte! Fazer kombucha é uma arte!

A identidade visual da empresa “Kauaq” foi desenvolvida para transmitir de forma simples,
contemporanea e criativa o tempo como Arte. A arte de desenvolver bebidas fermentadas,
respeitando o tempo para serem criadas. Sao bebidas vivas e muito benéficas ao nosso
organismo. O Kin Maya Cauac foi a principal inspiragéo para a criagéo da identidade visual.
Cauac significa Tormenta e tem como poder a autogeragéo, sua acgéo € catalisar e sua
esséncia € energia. O arquétipo da tormenta é o transformador de mundos e dai surgiu o
slogan “A bebida que transforma!"

Nossa felicidade esta ligada a saude do nosso intestino, conhecido como segundo cérebro é o
6rgaéo com mais neurdnios depois do cérebro. Kombucha e Kefir sdo bebidas vivas
fermentadas que reflorestam nosso organismo com bactérias e leveduras benéficas que
devolvem a energia, alegria e saude de viver.

Viva com saude, alegria e muita energial!!

24/JANEIRO/2020

Ao fazer essa postagem do Quadro 2, tentei comparar o ecossistema dos
nossos corpos ao ecossistema da terra. Tanta limpeza, desinfecgao,
agrotoxicos, antibioticos estamos matando os microrganismos eficientes (ME)

tdo necessarios ao equilibrio dos ecossistemas tanto interno quanto externo.




Somos compostos também por outros seres que habitam nossos corpos, N0ssos
solos, nossas aguas e somos tao dependentes deles para termos saude fisica e
mental quanto a terra necessita desses micro-seres para nos proporcionar
alimentos saudaveis e estar em equilibrio com a vida. Nossos intestinos sao
como recifes de corais, habitados por milhées de pequenos seres, na extensao
da nossa pele existem milhdes deles como na vastidao das florestas tropicais,
porém nunca pensamos em protegé-los, preserva-los e nem em acolhé-los
(COLLEN, 2016). Queremos desmatar, limpar, homogeneizar, deixar tudo
branquinho, limpinho, plano, igual e controlavel. E assim matamos quem nos

acolhe, tanto no corpo quanto no planeta.

Fiz uma retificacdo nessa postagem, pois durante minha pesquisa
descobri que outras pesquisas fizeram cair por terra os 10% humanos e que na
verdade temos 43% da contagem total de células humanas nos nossos corpos

e que o resto sao microrganismos (GALLAGHER, 2021).

Nessa postagem tivemos um alcance de 192 pessoas, 31 engajamentos,

11 curtidas e 2 compartilhamentos.

estino e Cérebro

/

Quadro 2: Int

Ola Pessoal,
Vocés sabiam que somos 10% humanos? Os outros 90% sao compostos por bactérias, virus,

microrganismos que sao responsaveis pela saide de nosso corpo e mente? Podem acreditar,

tem um livro da Allana Collen com esse nome, 10% humano, vale a leitura, fica a dica. = .@

Retificagdo: Ha novas pesquisas que mostram que somos na verdade 43% humanos, vejam
esse trecho de um artigo da BBC News

As células humanas constituem apenas 43% da contagem total de células do corpo. O resto
s&o micro-organismos. (GALLAGHER, 2021 - BBC news)

https://www.bbc.com/portuguese/geral-43716220

Como Educadora socioambiental aprendi que a microbiota intestinal deve estar em perfeita
harmonia para estarmos saudaveis. Porém nossos habitos alimentares e nossa vida alucinante




pos-moderna com alimentos industrializados e vida estressante esta nos deixando em
desequilibrio e trazendo varias doengas que surgiram apos a segunda guerra mundial quando
a industrializacéo e os novos medicamentos tomaram controle de nossas vidas. Os
antibioticos, antialérgicos, anticoncepcionais, foram descobertas 6timas e necessarias, ndo
estou aqui contra nenhum deles, mas como os usamos esta sendo um problema e pior como

os descartamos muitas vezes, afff = . Esses medicamentos matam as bactérias ruins (que

otimo por isso os usamos), mas tb matam as bactérias boas (do ambiente tb ’:) deixando
nossa flora intestinal desprotegida e isso afeta nossa saude e bem estar, pior ainda pode afetar
nosso sistema imunolégico deixando-nos vulneraveis a certas doengas. Bom, ndo vou me
estender aqui, s6 queria alertar e dizer que as bebidas probidticas, além é claro de uma
alimentagado saudavel e mais natural possivel, ajuda a recuperar e manter um intestino
saudavel e assim nosso corpo e mente estardo em harmonia e equilibrio. Fica a dica, bebidas
probidticas e alimentos prebioticos precisam fazer parte de nossa alimentacgao diaria.

Nao sabe o que é alimento prebiotico? Aguarde o proximo post entdo. Até mais!!! &

Fonte imagem:http://clinicadmi.com/noticias/a-incrvel-conexo-crebro-intestino,2476. Acesso em:
09 jan. 2020.

Fonte postagem: (20+) Facebook

29/JANEIRO/2020

Nessa postagem quis mostrar como € importante 0 que comemos e
bebemos, por isso ja comego com a seguinte frase: "Que seu remédio seja seu
alimento, e que seu alimento seja seu remédio" Hipocrates. Também trouxe uma
postagem de uma pessoa conhecida no meio da kombucha, Rose Maia de
Blumenau, Quadro 3, onde ela expde como o acido glucurénico produzido na
Kombucha pode ser convertido pelo nosso organismo, em glicosamina, sulfato
de condroitina, acido hialurbnico e outros polissacarideos associados a
cartilagem, ao colageno e ao fluido que lubrifica as articulagdes. Em sua
pesquisa CHANDRAKALA et al., (2019) diz que a propriedade desintoxicante
vem principalmente do acido glucurdnico que tem a capacidade de se ligar as
moléculas de toxinas e aumentar a excrecdo dessas toxinas pelos rins ou
intestinos e com isso as doengas que sdo resultados de acumulo de toxinas
como pedras nos rins, gota, artrite e reumatismo podem ser aliviadas com o uso
da kombucha, assim como metais pesados que podem ser excretados pelos rins

apos a agao do acido glucurénico (DUFRESNE et al., 2000).




Alcancamos somente 23 pessoas e apenas 1 engajamento, nenhuma
curtida e nenhum compartilhamento. Isso me mostrou que € melhor eu produzir

meus préprios conteudos e pesquisas.

Quadro 3. Dores articulagoes

"Que seu remédio seja seu alimento, e que seu alimento seja seu remédio" Hipdcrates

Isso vale para o que vocé bebe também.
Seja saudavel, beba kombucha!!!

O Acido Glucurénico presente no kombucha é um dos principais responsaveis pelo efeito detox
da bebida, auxilia também na mucosa gastrica e tem papel hepatoprotetor. Veremos agora
outra fungao deste acido que faz toda diferencga para nossa saude.

Articulagbes: O acido glucurénico produzido no Kombucha pode ser convertido pelo nosso
organismo, em glicosamina, sulfato de condroitina, acido hialurénico e outros polissacarideos
associados a cartilagem, ao colageno e ao fluido que lubrifica as articulagoes.

A Glucosamina e a Condroitina sdo duas substancias presentes nas articulagdes, que tém
como fungao nutrir e manter as articulagdes sas.

Compostos como as glucosaminas s&o frequentemente recomendados para a saude das
articulagdes e para aliviar a “dor”. As glucosaminas aumentam naturalmente a produgéo de
acido hialurénico que protege as articulagdes e melhora sua mobilidade. Em alguns ensaios, o
acido hialurdnico proporcionou alivio da dor semelhante ao dos analgésicos vendidos sem
receita.

Em 1984, pesquisadores em Frankfurt, Alemanha, chamaram a atengdo do mundo aos
beneficios da glucosamina para curar problemas de joelho.

Estudos mais recentes mostram que a adog¢ao de suplementos de glucosamina e condroitina
ajudam a reduzir o estreitamento do espaco articular devido ao desgaste do tecido conjuntivo,
e pode até prevenir a evolugdo da osteoartrite.

E por isso que Kombucha é tdo eficaz para dores nas articulagdes, reumatismo, artrose e

doencas semelhantes.

Fonte imagem:_https://www.facebook.com/rosekombucha/posts/520482235247929/, Acesso
em: 29 jan. 2020.

Fonte postagem: (20+) Facebook




09/FEVEREIRO/2020

Abrindo fevereiro de 2020 eu nao tinha vendido nada, muitas pessoas
curtindo a pagina, compartilhando, mas venda mesmo, nenhuma. Entdo pensei
em postar algo mais comercial mesmo, veja Quadro 4, e ao mesmo tempo nao
deixar de fazer uma educagio ambiental com relagao ao ato de comer, porque
como disse Fatima Portilho em seu artigo “A alimentagdo no contexto
contemporaneo: consumo, acao politica e sustentabilidade”, comer é um ato
politico e ideolégico (PORTILHO et al., 2011).

Em 2012 fiz o curso O GEDS - Gaia Education Design para
Sustentabilidade presencial, agora também disponivel online, informagdes pelo

link Design Para Sustentabilidade — GaiaEducation.org. Nesse curso conheci o

idealizador e atual Diretor Presidente do Instituto Banco Palmas no Ceara, um
sistema integrado de crédito, produgéo, comércio, consumo e felicidade humana,

Joaquim de Melo Neto. Informagdes pelo link Instituto Banco Palmas | O que é

um Banco Comunitario. Joaquim nos contou como convenceu a comunidade de

qgue eles ndao eram pobres, mas que estavam enviando seus recursos financeiros
para fora do bairro e com isso estavam empobrecendo a comunidade. Por isso,
ao final da postagem divulgando meus produtos inclui as frases “Fortaleca o
comércio local”’, “Compre de produtores locais e regionais”, no intuito de
introduzir a ideia de que o comércio pequeno é importante. Outro motivo que me
faz divulgar essas frases numa tentativa de despertar as pessoas a pensarem
localmente € o contato que tenho com movimentos como “Compras Coletivas
Sul” no Telegram e "Rede Prospera” no Telegram e Facebook. Link de acesso

@redeprospera | Linkiree. Esses movimentos fazem respectivamente a

organizacdo de grupos de compras coletivas e o outro divulga produtos e
produtores locais aqui da ilha de Florian6polis-SC. Até o SEBRAE lancou no
comeco da pandemia COVID-19 a campanha Compre do Pequeno para
estimular a economia de micro e pequenas empresas, pois S0 essas empresas
que mais empregam e que abastecem as cidades diretamente. Confira a

campanha em Campanha Compre do Pequeno - Sebrae.

Tivemos um alcance para 117 pessoas, 18 engajamentos, 5 curtidas e 3

compartilhamentos. Sucesso!



Quadro 4. Kombucha e Kefir

TR o T .
3 - " D
= i &

KOMBUCHA & KEFIR

Qié, como vocé esta?

Eu estou a todo vapor.‘
Gostaria de avisar que tenho kombuchas prontinhas e disponiveis
& 750ml por R$18
1600ml por R$15.
Os sabores séao
- Butia
- Hibisco com Gengibre
- Alecrim, Melissa e pimenta dedo de moga

- Acafrdo da terra com cardamomo

JUN (kombucha de 9) - Mel com anis
- Mel, canela e Laranja

- Mel e agafrao da terra

~«KEFIRCULT(yakult feito de kefir)s
500ml por R$9

Recadinhos @

Valorize o comércio local sempre que possivel.
Valorize o produtor e o produto da sua regido.

Saiba a procedéncia do que vocé e sua familia estdo consumindo.

Faz bem, aumenta a distribuigdo de renda para o seu local e fortalece os lagos sociais fazendo

. sl
novos amigues. ‘&5
Seja consciente!

Fique ligado! Observe.

@

Fonte imagem: Foto acervo da autora.
Fonte postagem: (20+) Facebook




07/MARGO/2020

Figura 4: Feira Feminista
Calgadao Hercilio Luz — Florianépolis SC — Margo de 2020

e Geovana Narciso da Docé - doces vivos - @docesvivos ¢ Fotos e videos do Instagram
Lilian Paes - Lipaes produtos ecoldgicos - LiPaes 0% (@lipaes240) * Fotos e videos
do Instagram

Em margo ja em contato e frequentando as reunides do 8M em
Florianopolis SC fiquei sabendo da feira feminista, ver Quadro 5. Me inscrevi
para participar e convidei outras 2 amigas, veja Figura 4. Essa feira foi
organizada pelo grupo de mulheres 8M para dar visibilidade as produtoras locais
que quisessem expor e vender seus produtos e também uma maneira de dar
visibilidade ao movimento. Além da feira aconteceu uma batucada e a

manifestagao artistica em grafite com a artista Belbellucci (BBel (@belbellucci) «

Instagram photos and videos) em homenagem a diretora Elenir de Siqueira

Fontdo, de 49 anos, assassinada em Fevereiro de 2020 pelo ex-companheiro
dentro da EEB Januaria Teixeira da Rocha no Campeche, Floriandpolis SC. Ao
final da tarde formou-se uma roda de conversa sobre economia solidaria e
feminista com professoras da UFSC e representantes do 8M. Essa foi a ultima

aglomeracgao possivel antes da Covid-19 nos alcangar.

O alcance dessa publicagcado foi de 43 pessoas, 19 engajamentos, 4

curtidas e 3 comentarios.



Quadro 5. Feira Feminista

SABAPD 0703 FEIRA FEMINISTA 13uhsien

qay Orafitte Em homenagem 2 diretora Elenir

b, M FRENTE A L KANIO
da escola Janudria Teixeira AV R W2 633

1S4 Ensaio Aberto Batucada Feminista £M CASO OF CHVA:

1M Roda de Conversa Economia Feminista ",‘.I‘..,,.J.?.‘.‘i_',?‘

Feira Feminista na La Kahlo

Av Hercilio Luz

Agora sabado dia 07.

@docé

@lipaes240

@kauaq239

Dia 8 de Margo, o 8M

Dia Internacional pelos Direitos da Mulher e a Paz Internacional Oficializada em 1977 pela
ONU e que teve como marco:

- Mobilizagdo de mulheres russas pedindo "P&o e Paz" em 1917 -

Elas reivindicavam “Pao para nossos filhos” e “Retorno de nossos maridos das trincheiras”.
- A morte de 123 mulheres e 23 homens num incéndio em Margo

de 1911 na fabrica de roupas Triangle Shirtwais em Nova York e que mostrou ao mundo as
péssimas condi¢des de trabalho a que as mulheres eram submetidas, seus péssimos salarios
e longas horas de trabalho.

Fonte do texto: https://acervo.estadao.com.br/noticias/acervo,tragedia-marcou-luta-pelos-
direitos-das-mulheres,12713,0.htm Acesso em: 07 Mar. 2020.

Fonte imagem: https://www.instagram.com/p/B9QQzXdH8De/?utm_source=ig_embed Acesso
em: 07 Mar. 2020.

Fonte postagem: (20+) Facebook

07/MAI0O/2020

Absorvido o primeiro grande susto sobre a COVID-19 voltei a escrever.
Nesta postagem resolvi escrever os meus encantamentos com tudo que estava
aprendendo sobre esses seres microscopicos € como nOosSSO Corpo € um

ecossistema dentro de outro, a terra.

“O corpo humano, tanto por dentro quanto por fora, forma uma
paisagem de habitats tdo diversificados como quaisquer outros
na Terra. Assim como os ecossistemas do planeta sdo povoados
por diferentes espécies de plantas e animais, os habitats do
corpo humano abrigam diferentes comunidades de micrébios”.
Colleen, 2016. p.24




Entdo, com essa postagem, Quadro 6, eu quis alertar para 0 aumento das
DCNTs e deixar perguntas sem respostas diretas para que as pessoas pensem
sobre tudo que esta nos acontecendo, seja COVID19, seja outro disturbio

qualquer que nossa época antropocénica provoca no mundo.

Tivemos um alcance de 251 pessoas, 45 engajamentos, 9 curtidas e 3

compartilhamentos. Quem disse que postagem longa nao ¢€ lida?

Quadro 6. Microrganismos Intestino

'Rl
=

Fonte: https://www.pinterest.co.uk/pin/590886413594188002/. Acesso em: 07 Mai. 2020.

KOMBUCHA, OS MICRO-ORGANISMOS E AS DOENCAS AUTOIMUNES

Somos um ecossistema ambulante.

Ola a todos,

Estava me atualizando, fazendo cursos de kombucha e lendo muito para o meu TCC em

Educagéo Ambiental que fago no IFSC e I6gico produzindo kombucha, kefir de 4gua e de leite e

fazendo minha saborizagéo de frutas e ervas do quintal (meu quintal e das amigas). Feliz de
estar de volta!!l

Nas minhas pesquisas sobre Kombucha e para meu tcc tenho lido muito sobre microbiota e
descobri que somos um ecossistema ambulante. Isso mesmo, um ecossistema € um conjunto
de comunidades que vivem num determinado local e interagem entre si e com o meio ambiente.
E é exatamente o que somos e fazemos na vida, certo? Interagimos, a pele separa o mundo de
dentro do mundo de fora, mas interagimos o tempo todo pelo ar, pela dgua e pelos alimentos
que comemos € até pelo que pensamos.

Estou lendo um livro que se chama 10% humano: Como os micro-organismos sao a chave para
a saude do corpo e da mente da autora Alanna Collen. Esse livro mostra que existem muitas
pesquisas cientificas ja comprovadas de que a flora intestinal, ou seja, as bactérias que povoam
nossa flora, nosso corpo, dizem muito do que somos e que essa mesma flora sofreu grandes

alteracoes desde a Il Guerra Mundial.

O que aconteceu nessa época? .=




A industrializagdo, a revolugao verde - que de verde ndo tem nada - e 0 descobrimento de muitos
medicamentos e vacinas que foram Uteis a nossa vida, mas acabaram causando certa desordem.
Falo dos antibidticos, anti-histaminicos, anticoncepcionais, os ultraprocessados que nao posso
chamar de alimento pois sdo formulas, agrotoxicos, farmacos e etc... enfim uma infinidade de

“modernidade” que nosso corpo “pré-histérico” ainda ndo esta nada nada acostumado.

Sera que um dia vamos nos acostumar a isso tudo? =
Todos esses componentes causam disturbios, alteragbes na nossa flora intestinal e estado
causando muitas das doengas autoimunes como as DCNT (Doengas Crbénicas N&ao

Transmissiveis), alergias, intolerancias, depresséo, sindrome do intestino irritavel, além da
ansiedade e até autismo.

Hoje em dia achamos que sdo normais, mas pense bem, o que tem de normal em adoecer? E
pior, ter essas doengas que aumentaram exponencialmente somente depois da |l Guerra
Mundial? Com a Covid19 ja entendemos bem o que significa exponencial, ndo é? =

O que mudou de la até nossos dias?

Por que antes essas doencas ndo eram assim tdo comuns? .=

Sao perguntas muito boas e vou postar aqui toda semana algo sobre esse assunto, porque estou
pesquisando como a Kombucha pode ajudar a devolver algumas dessas bactérias boas que
estao sendo eliminadas da nossa flora.

Fiquem ligados!

Fonte imagem: https://www.pinterest.co.uk/pin/590886413594188002/. Acesso em: 07 Mai.
2020.

Fonte postagem: (20+) Facebook

11/MAIO/2020
PROBIOTICOS & PREBIOTICOS e seus Beneficios

Falar sobre os beneficios que o consumo de kombucha pode
proporcionar, conforme Quadro 7, e explicar a diferenga entre prebidtico e
probiotico foi o que quis mostrar nessa publicagdo. Os termos prebidticos e
probiodticos causam muita confuséo. Por isso trouxe essas definicdes de Saad,
2006 e Anjo, 2004.

Os simbioticos podem controlar e equilibrar a microbiota intestinal e é a
principal propriedade biolégica almejada por quem consome a bebida kombucha
(WATAWANA et al., 2015; BRUSCHI et al., 2018).

Essa postagem alcangou 91 pessoas, 17 engajamentos, 4 curtidas e 1

compartilhamento.




Quadro 7. Cartaz Indicagbes Kombucha

KOMBUCHA: Indicacoes

o -Antioxidante e Desintoxicante e Acido Glucénico
o Antibiético Natural e Antifingico e Acidos Fendlicos, Flavonoides,
o Antiviral e Anti-Inflamatério Enzimas, Acido Ascérbico (Vit. €)
o Antimicrobiano e Antibacteriano. e Vitaminas.do complexo B
¢ Antienvelhecimento e Minerais (Manganés, Zinco, Ferro,
o e magnésio, Potassio, Calcio)
e Energético ==
e Imunomodulador i T | &)
o Estimula 0 metabolismo e }
o Equilibra a Acidez Estomacal \ i HAUAq
. Fungﬁes Digestiva \‘; / A BEBIDA QUE TRANSFORMA
- - ié
e Fung¢Ges Cognitivas I & (48)3204:8096
e Enriquece a Flora intestinal

(U_ ENTREGAMOS EM DOMICILIO

Fonte: Acervo da Autora — Cartaz feito no Canva.com — Template Panfleto.

Conheca ALGUNS dos beneficios de se tomar probiéticos como kombucha e kefir.

Os prebidticos se referem a substancias alimentares nao digeridas pelo nosso organismo e
aproveitadas por microrganismos benéficos, os probidticos sédo os préprios microrganismos
benéficos encontrados nos alimentos (SAAD,2006).

Ja o alimento simbidtico € a combinacéo balanceada de prebidticos e probioticos (ANJO,
2004).

Sempre lembre que é necessario também se alimentar de comida de verdade, fresca e de
preferéncia sem agrotoxicos.

Viva com saude!

Fonte imagem Acervo da Autora — Cartaz feito no Canva.com — Template Panfleto.

Fonte postagem: (20+) Facebook

18/MAIO/2020

QUEM SAO OS OUTROS 90%?

Mais uma vez quis trazer algumas curiosidades que aprendi no livro 10%

humano da Alanna collen. Ela diz que:

“Juntos, os micro-organismos vivendo no corpo humano somam

4,4 milhGes de genes — esse é o microbioma: o genoma coletivo

de nossa microbiota. Esses genes cumprem seu papel no

controle de nosso corpo junto com nossos 20 mil genes

humanos. Segundo esses numeros, vocé € apenas 0,5%

humano.” Colleen, 2016, p.17.



Ha contradicdes e fiz uma retificacdo nessa postagem também.

“As células humanas constituem apenas 43% da contagem total
de células do corpo. O resto sdo micro-organismos.” Gallagher,
2021.

Busquei essa imagem na internet porque no livro acima citado ha uma
imagem parecida e achei interessante trazer a questdo de dominios e reinos,
veja Quadro 8, para mostrar que nés humanos e outros animais estamos no
dominio eukarya, no reino Animalia e que as bactérias e outros microrganismos
nao pertencem ao reino Animalia, mas esse micro seres tem seu proprio dominio
e reino, com excegao dos virus que desafiam qualquer categoria. (COLLEEN,
2016).

Essa postagem chegou a 198 pessoas, 43 engajamentos, 5 curtidas e 1

compartilhamento.

Quadro 8. Dominios e Reinos

DOMINIOS:
BACTERIA ARCHAEA EUKARYA

I I

Aol : : Animalia ,
: : Fungi
[ | \/
: Archaebacteria :
I I Plantae
| <
I Protista
I
I

Eubacteria I

H

Ancestral comum

QUEM SAO OS OUTROS 90% ?

Oi pessoal,

vou falar aqui um pouco mais sobre o livro 10% humano, ok?

Se somos 10% humanos, quem séo os outros 90% ?

Retificagdo dessa postagem, pois ha novos estudos que mostram que ndo somos somente
10% mas sim 43%: “As células humanas constituem apenas 43% da contagem total de células

do corpo. O resto sdo micro-organismos.” Gallagher, 2021.




Alanna Collen diz que SOMOS UM SUPER ORGANISMO - se tu diz! - porque somos uma

coletividade de espécies vivendo em cooperacao para controlar o corpo que nos sustenta. Veja

bem a cooperacdo e ndo a competicdo. ==

Segundo estudos, s&o 100 trilhdes de microrganismos que compdem nossa microbiota, em sua
maioria compostos por bactérias, virus, fungos e arqueias. Para cada célula nossa humana
temos 9 células pertencentes a esses bichinhos e juntos, vivendo aqui e ai dentro, temos um
coletivo de genoma, um MICROBIOMA que nos ajuda a digerir alimentos, curar enfermidades,
a nos proteger de invasores, regula nossos hormdnios, enfim esses microrganismos trabalham
muito dentro dos nossos corpos e nem nos damos conta disso.

A boa noticia é que ao contrario de nossas células humanas, nossa colénia microbiana pode
ser alterada para melhor. Fica a dica!

Ha muitos estudos que mostram que os probidticos ajudam a povoar novamente Nnossos corpos
com uma boa microbiota e recuperar o prejuizo de uma vida meio que... fora da ordem.

Faca um teste, tome kombucha, kefir por 1 més na quantidade de 250ml ou mais por dia e veja
os resultados.

Seu intestino passa a trabalhar melhor, sua energia aumenta e seu sistema imunologico fica
mais forte, por conter vitaminas do complexo B perceba a clareza mental também.

Porém kombucha e kefir ndo sdo milagrosos, vocé precisa ter uma alimentagdo mais voltada
aos prebidticos. Alimente-se bem, durma bem e beba muita agua e algum probidtico, fagca seu

préprio teste e nos conte aqui.
Até o préximo post!

#Fiqueemcasa =

Fonte imagem: http://vivendoabiologiacmpa.blogspot.com/2013/03/taxonomia-taxis-
arranjoordem-nomo-lei.html. Acesso em: 18 Mai. 2020.

Fonte postagem: (20+) Facebook

27/MAI0/2020

O QUE E SER KOMBUCHEIRA?

Coloquei a imagem da cornucépia, Quadro 9, para mostrar toda a
abundancia de alimentos que a mae terra nos da e que precisamos ter cuidado
e carinho para com nosso planeta e para com os outros seres que aqui dividem
0 mesmo espago. Nessa postagem escrevi sobre minha vontade de usar a
kombucha para falar sobre educacdo ambiental, Soberania e seguranca
alimentar e o que isso significa. Que saude € um bem comum e que alimentagéo
saudavel € um bem de todos e dever do estado fazer politicas publicas que
garantam esse alimento saudavel. Nao ao alimento cheio de pesticida, ndo trocar

o alimento saudavel por comida ultraprocessada que ndo nos nutre de verdade.




Expliquei de onde vem o termo Soberania Alimentar e o que significa e que
precisamos tomar esse poder em nossas maos e nao delegar algo tdo importante
quanto a nossa alimentacdo de cada dia has maos de empresas que sem ética
visam somente lucro e poder.

Essa postagem alcangcou 147 pessoas, tivemos 20 engajamentos, 4

curtidas e 1 compartilhamento.

Quadro 9. Cornucopia

O QUE E SER KOMBUCHEIRA?

Nesse caminho descobri que ser kombucheira é muito mais do que simplesmente fazer
kombuchas. Vou explicar melhor...

O nosso corpo € um ecossistema e o que esta dentro esta fora, certo? O micro no macro e
vice-versa. Conhecemos pouco sobre esses seres microscopicos tantos os que vivem dentro
da gente quantos os que vivem fora da gente em nosso ambiente, na natureza. Por conhecer
pouco sobre isso acabamos descuidando do todo, entrando em um desequilibrio fisico, mental
e espiritual e que estamos vendo o resultado desse desequilibrio com a covid19 e nosso
confinamento.

No livro que estamos contando a histéria aos poucos aqui, a autora Alanna Colleen nos conta
como no projeto Genoma o DNA humano foi sequenciado e que houve até um bol&o para
apostar quem conseguiria acertar o numero de genes de seres tdo complexos como nos
humanos. E foi descoberto que temos 20 mil genes, para vocés terem uma ideia um gréo de
arroz tem 31 mil genes assim como uma pulga d’agua.

Entdo nds seres humanos tdo complexos temos um pouco mais da metade dos genes de um
grao de arroz?

NAO ESTAMOS SOZINHOS!

Apesar de tao poucos genes para a complexidade de nosso corpo, ndo estamos sozinhos.

Cada pessoa € um super organismo, somos uma coletividade de espécies vivendo em




cooperacao para controlar o corpo que nos sustenta. Sao 100 trilhdes de microrganismos que
compdem nossa microbiota, em sua maioria compostos por bactérias, virus, fungos e arqueias.
Quando juntamos nossos 20 mil genes e todos os genes desses 100 trilhdes de
microrganismos temos 4,4 milhdes de genes, segundo a prépria autora e que toda essa
genética nos ajuda a executar servigos que evoluiram rapidamente, como por exemplo digerir
alguns tipos de alimentos e retirar dele os nutrientes que precisamos para abastecer nosso
corpo e permanecer saudavel. Em suma, terceirizamos alguns servigos que levariam mais
outros bilhdes de anos para que a gente fizesse isso sem a ajuda desses microrganismos.
Economizamos tempo de trabalho para viver melhor.

E O QUE TEM A VER KOMBUCHA COM TUDO ISSO?

Kombucha é uma bebida acida e essa acidez permite que muitos microrganismos presentes
nessa bebida possam passar pela barreira acida do nosso estbmago e chegar aos nossos
intestinos e assim repovoa-los com boas bactérias.

Procuro através da kombucha, fazer esse tipo de Educagéo social e ambiental e resgatar a
sabedoria de nossos ancestrais que nos deixaram sementes crioulas, grande biodiversidade
tanto alimentar quanto ambiental e que o lucro, de uma pequena parcela da humanidade, esta
destruindo.

Quero a partir da produgdo de Kombucha contribuir para que as pessoas saibam mais e
continuem sentando a mesa e comendo comida de verdade, porque comer € um ato politico.
A alimentagéo saudavel € um Bem Comum, a salude depende de uma alimentag¢édo saudavel e
uma alimentacdo saudavel depende da Soberania e Seguranga Alimentar.

“Soberania Alimentar” é um termo criado pela Via Campesina em 1996, e significa TOMAR O
CONTROLE sobre os mecanismos e politicas de produgéo e distribuicdo dos alimentos que
consumimos e néo delegar essa responsabilidade a terceiros. Muito menos aos ruralistas, né?
Seja soberano e decida quanto a sua alimentagéo!

A cornucdpia da abundancia que a méae terra nos deu e s6 pede o cuidado e a distribuicao

justa.

Fonte imagem: https://se.depositphotos.com/vector-
images/ymnighetshorn.html?gview=13566859. Acesso em: 27 Mai. 2020.

Fonte postagem: (20+) Facebook

15/JUNHO/2020

POR QUE TOMAR KOMBUCHA?

Na postagem do Quadro 10 ha partes de textos das minhas pesquisas,
para deixar claro que o que estava dizendo sobre a kombucha e seus beneficios
vinha de pesquisas académicas e empiricas. Dei o significado de palavras que

nao estdo diariamente no vocabulario da maioria das pessoas e como a




kombucha era conhecida como o cha da imortalidade, ndo por nos transformar
em imortais, mas por atrasar a morte provocadas por doengas.
Essa postagem teve um alcance para 195 pessoas, 21 engajamentos, 3

curtidas e 3 compartilhamentos.

Quadro 10. Kombucha de Hibisco

¥
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Mar McQuade

POR QUE TOMAR KOMBUCHA?
Pesquisadores indicaram que Kombucha possui potente anti-stress, propriedades

hepatoprotetoras, antioxidantes e imunomoduladoras (Pauline et al., 2001).

“Hepatoprotetores sdo medicamentos responsaveis por proteger as células do figado contra

agentes toxicos.

“Imunomoduladores s&o nutrientes que atuam diretamente no sistema imunolégico,

modulando-o de forma a fortalecer suas defesas e seu funcionamento.

Segundo relatos recentes, Kombucha também elimina os radicais livres devido as suas
propriedades antioxidantes (Jayabalan et al., 2008b; MalbaSa et al., 2011).

Kombucha previne cancer e doengas cardiovasculares, ajuda na digestdo, aumenta a
imunidade, diminui a inflamagéo e melhora o metabolismo oxidativo (Blanc, 1996).

A propriedade anticancer de Kombucha foi demonstrada por Jayabalan et al. (2011).
Kombucha pode conter mistura antimicrobiana que inibe o crescimento de microrganismos
como E. coli, Shigella sonnei, Salmonella enteritidis € Salmonella Typhimurium e mostra efeitos
antimicrobianos(Sreeramulu et al., 2001).

Kombucha também impede a formagao de aterosclerose (Acumulo de gorduras, colesterol e
outras substancias nas paredes das artérias e dentro delas) durante a diabetes mellitus (Dias e
Shenoy, 2016b).

Consumidores desta bebida tém referido que esta alivia dores de cabecga, tem propriedades
desintoxicantes, reduz o nivel de colesterol, promove o bom funcionamento do figado, previne

problemas digestivos e circulatérios, aumenta a resisténcia ao cancro, retarda o




envelhecimento, melhora o metabolismo e a visdo, diminui a incidéncia de inflamacdes, entre
outros efeitos.
Kombucha possui

Propriedades Antioxidantes

Propriedades Antimicrobianas

Propriedades Anticancerigenas
Ok, pode ser muito complicado entender tudo isso, mas quero informar vocés com dados
comprovados cientificamente e divulgar os beneficios dessa bebida também conhecida como O
CHA DA IMORTALIDADE.
Fontes: https://www.researchgate.net/.../334412631 Kombucha Bio... Acesso em: 07 Maio
2020.

Kombucha: caracterizagdo da microbiota e desenvolvimento de novos produtos alimentares

para uso em restauragéo, encontrado em https://run.unl.pt/handle/10362/19346 Acesso em: 15
Maio 2020.

Fonte imagem: Foto Acervo da Autora

Fonte postagem: (20+) Facebook

27/JUNHO/2020

COMO FACO MINHA KOMBUCHA?

Mais uma vez trouxe nessa postagem do Quadro 11 a questdo da saude
como um bem comum, da alimentacio saudavel como direito de todos e que s6
€ possivel se tivermos soberania alimentar no Brasil, com reforma agraria e
melhor distribuicdo de renda. Trouxe também a questdo ambiental falando sobre
a minha op¢ao em reutilizar as garrafas evitando assim produzir mais lixos e ja
dando aquela pincelada na politica dos 3 R’s Reduzir, Reutilizar e Reciclar,
nessa ordem de importancia, pois muitas vezes vemos a palavra Reciclar
primeiro, como se reciclar fosse a resposta para nossa séria questadao de como
tratar nossos residuos.

Quando falo que utilizo insumos do meu quintal ou do quintal das amigas,
mostrando que € possivel ter um cantinho em casa para se produzir algo,
fortalegco assim as campanhas de agricultura urbana e produtos orgéanicos. Se
por acaso nao tenho como ter nada em casa, posso entdo apoiar aquele amigo
aquela amiga que tem e assim os dois podem usufruir das colheitas. O coletivo
fortalece!

Sucesso total, 645 pessoas alcangadas, 94 engajamentos, 9 curtidas, 6

compartilhamentos.




Quadro 11. Kombucha de Aga

—_—

COMO FACO MINHA KOMBUCHA?

F1 -> Comecgando por ter um scoby que significa em portugués comunidade simbidtica de

bactérias e leveduras, faco meu cha verde Amaya organico e agucar cristal organico na
proporcao de 6gr de cha e 60gr de agucar por litro. Deixo fermentar a F1 por 14 a 21 dias,
dependendo do clima.

F2 -> A Saborizagao é feita com frutas e especiarias do quintal, do meu quintal ou do quintal
d@s amig@s. Tenho no meu quintal pé de agafréo da terra, gengibre, alecrim, melissa,
pimenta dedo de moga, maracuja, tenho acgai jugara mas confesso que comprei de um produtor
do sul da ilha que despolpa e vende, pois minhas arvores ainda estdo pequenas. Butia do
quintal da amiga Miriam, hibisco do quintal do amigo Luis Gustavo. Que seria de nés sem os
amigos, ndo € mesmo?

Envaso minha kombuchas e kefircultes em garrafas reutilizadas. Campanha 3R's, como
Educadora ambiental meu propodsito € produzir menos lixo possivel por isso optei por reutilizar
as garrafas, mesmo dando muitooo trabalho.

Tenho que retirar rétulos com agua morna e cloro, depois lava-las por dentro e fora com bucha
€ sabéo até para retirar o cloro, depois passo uma agua fervendo e por ultimo esterilizadas
com alcool 70° e deixo as garrafas secarem antes de envasar. Ufal!l € um trampo...

Produzo minhas kombuchas dentro do que acredito, por isso reutilizo as garrafas que seriam
descartadas e procuro sempre usar ingredientes organicos, quase sempre consigo e utilizo
agua mineral pois a agua da torneira possui muito cloro e como sabemos cloro mata as
bactérias, sejam boas ou ruins e kombucha e kefir sdo colénias de boas bactérias que ajudam
Nnosso organismo a se recuperar e se fortalecer no dia-a-dia da nossa vida.

Saude é um direito de todos, sendo assim a alimentagado saudavel deve ser vista como um

Bem comum e para que isso ocorra é preciso que o Brasil tenha Soberania Alimentar.




Fonte imagem: Foto Acervo da Autora
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15/JULHO/2020

Historia e beneficios da kombucha

Nesse dia somente coloquei um cartaz que eu mesma fiz no canva, ver
Quadro 12, contando a histéria da kombucha, seus beneficios, o que é
kombucha e meus contatos. O primeiro imperador Shi Huangdi da dinastia Qin
ou Chin consumia uma bebida conhecida como “Cha da imortalidade” ou “Divino
Tsche”, e era usada por suas propriedades desintoxicantes e energizantes
(ROCHE, 1998 apud DUTTA et al., 2019). Contém acidos organicos, vitaminas
hidrossoluveis, proteinas, aminoacidos, minerais, lipidios, enzimas, purinas,
algumas enzimas hidroliticas, etanol, polifendis do cha, compostos fendlicos,
anions e metabdlitos bacterianos (GREENWALT et al., 2000; JAYABALAN et al.,
2014). A vitamina C presente na kombucha beneficia o organismo com seus
processos antioxidantes, anti-inflamatérios, na absor¢ao do ferro e fortalece o
sistema imunoldgico (CAVALARI et al., 2018).

Tivemos um alcance de 31 pessoas, 6 engajamentos, 4 curtidas.

Quadro 12. Cartaz Informagoes Kombucha

/A BEBIDA QUE TRANSFORMA

\(DMBUCH A?

jva produaida peld
o ché verde con
e Coloria

de Bactérias &

£ una bebida Vi
i

Cauac Termenta
Kin Maya

Entrega em Domicilio
{©)(48) 3204-8096 / 49815-4448

f [© @kauaq234

Fonte imagem: Acervo da Autora — Cartaz feito no Canva.com — Template Cartaz



Fonte postagem: (20+) Facebook

23/JULHO/2020

A SELECAO NATURAL PREFERE AQUELES QUE TEM APENDICE

Sempre tive curiosidade sobre o apéndice, veja imagem do apéndice no
Quadro 13. Conhego pessoas que tiveram o apéndice retirado apds um surto de
apendicite, e sempre ouvi falar que néo tinha mais uso, que retirar o apéndice
ndo fazia nenhuma diferenca. Qual foi a minha surpresa ao ler no livro 10%
Humano da autora Alanna Collen (2016), que o apéndice é tao importante ao
sistema imunolégico e ao repovoamento dos nossos intestinos apos o uso de
antibidticos, por exemplo, ou por uma gastroenterite ou intoxicacdo alimentar.
Achei tao interessante que quis compartilhar esse conhecimento, veja Quadro
13, para rechacgar o paradigma de que o apéndice é desnecessario. Quebrar
paradigmas que nos mantém na ignorancia é algo urgente e necessario. O
apéndice é o esconderijo de nossas bactérias € um porto seguro onde tudo pode

comecar novamente.

Tivemos 41 pessoas alcangadas, 5 engajamentos e 1 curtida. Parece que

a curiosidade era mais minha mesmo.

Quadro 13. Apéndice

" [

A SELEGCAO NATURAL PREFERE AQUELES QUE TEM APENDICE
Quem nunca ouviu falar que o apéndice € um pequeno 6rgao que se tornou inutil?
Que quando temos uma apendicite e o retiramos ndo faz nenhuma diferenga para o
resto do corpo? Sera mesmo?
O apéndice é um filamento de 8cm de comprimento e 1cm de largura, grudado no ceco que

fica entre o intestino delgado e o intestino grosso. Por muito tempo pesquisadores buscam




entender a funcdo do apéndice no organismo chegando a acreditar que o apéndice teria ficado
fora de uso na evolugéo devido a adaptagdo do nosso corpo aos novos estilos de vida.

Sera mesmo?

Hoje, estudos mostram que o apéndice serve de abrigo para bactérias intestinais que auxiliam
na digestao e evitam infecgbes. Pesquisadores apontam ainda que no interior do apéndice
existe grande concentracao de linfocitos, que sdo os glébulos brancos das nossas células de
defesa, indicando sua relagdo com o sistema imunologico.

Conforme Alana Collen no seu livro 10% humano, o apéndice esta repleto de células e
moléculas imunes especializadas que fazem parte do sistema imunoldgico e que protege,
cultiva e se comunica com uma infinidade de micrébios que dentro do apéndice formam tipo um
biofilme. Veja que o SCOBY da kombucha também é uma comunidade simbidtica de individuos
e também forma um biofilme.

Esse biofilme criado protege os microrganismos presentes no apéndice de outras bactérias
indesejadas. O apéndice esta longe de nao ter fungéo, pois ele é o refugio que o corpo humano
encontrou para proteger, cultivar e conversar com esses microbios e ter um estoque deles caso
necessite, por exemplo, apés um episodio de intoxicagédo alimentar ou uma infecgéo
gastrointestinal onde o intestino é repovoado pelos seus habitantes normais que estavam ali no
apéndice. E uma apdlice de seguro, digamos assim.

A selegao natural prefere aqueles que tém apéndice. A resposta esta em seu conteudo.
Fontes: https://www.todamateria.com.br/apendice/

COLLEN, Alanna,10% Humanos: Como os micro-organismos sao a chave para a saude do

corpo e da mente, 1.ed. - Rio de Janeiro: Sextante, 2016

Fonte imagem: https://www.saudedica.com.br/qual-a-verdadeira-funcao-do-apendice-humano/.
Acesso em: 23 Jul.2020
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17/AGOSTO/2020

PREBIOTICOS

Nesse dia estava em casa fazendo almoco e nao tinha muita coisa para
completar a refeicdo. Sem vontade de sair de casa para o supermercado fui até
0 meu quintal e eis que surgiu um lindo e delicioso complemento para o arroz
com lentilha que era tudo que eu tinha. Quis compartilhar isso, como é bom ter
uma horta em casa e aproveitei para mostrar que os prebidticos sdo esses
componentes alimentares como folhas verdes, couve, capuchinha e rucula, por
exemplo, veja no Quadro 14, e que ndés nado conseguimos digerir, mas sao
digeriveis pelas bactérias benéficas que estdo em nosso intestino, ou seja,

alimenta nossa microflora intestinal (ANJO, 2004).




Tivemos 38 pessoas alcancadas, 4 engajamentos e 1 curtida.

Quadro 14. Horta no Quintal
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PREBIOTICOS

Quem tem horta em casa tem tudo!!! Ou quase tudo. Pelo menos os acompanhamentos ou
mistura como chamava minha avé e minha mae.

Arroz e lentilha pra comer. Fui ao quintal e eis que surgiu taioba, couve, capuchinha, rucula e
agrido. Pouquinho de cada, fez banquete.

Arroz integral orgéanico vindos da reforma agraria, MST e comprados da minha querida
@rakekinha.

E 16gico uma kombucha pra acompanhar.

Obrigada universo por me proporcionar tudo que preciso quando preciso.

Aha! Metakiase, por todas nossas relagbes .’.0

Fonte imagem: Foto acervo da Autora
Fonte postagem: (20+) Facebook

Em Setembro e Outubro fiz algumas postagens mostrando fotos que
clientes enviaram tomando minhas kombuchas, nada académico ou com texto

que precise transcrever. Acesso: https://fb.watch/8yMPEYBm4C/

NOVEMBRO E DEZEMBRO 2020

A partir de novembro postei os ingredientes que costumo usar para dar
sabor, cor e aroma as kombuchas e sobre seus beneficios. Muitos desses
ingredientes eu cultivo no meu quintal, onde tenho temperos, hortalicas e até

algumas frutas cultivadas com carinho e sem agrotéxicos. Ao falar sobre esses




sabores quis mostrar o poder das ervas medicinais na prevengao e manutencao

da saude e fortalecer um conhecimento ancestral.

Falei da kombucha de Alecrim, Melissa e Pimenta Dedo de Mocga, que foi
criada por mim, observando o que eu tinha no meu quintal e foi essa mistura que
encontrei e aprovei, ver Quadro 15. Tivemos 42 pessoas alcangadas, 1

engajamento e 1 curtida.

A cada semana trouxe um sabor diferente entre eles o acafrao da terra
com cardamomo, Hibisco com gengibre, semente de coentro e liméo, Spirulina

com Malva, onde o alcance foi pequeno em média 34 pessoas alcangadas.

Além de todos os beneficios da Kombucha aqui vai algumas propriedades de cada erva:
ALECRIM:

E um grande aliado do emagrecimento, melhora inflamagdes e gripe, e tem forte acéo
antioxidante, prevenindo derrames e doengas cerebrais degenerativas. O alecrim também
ajuda na digestao e diminui os gases.

Rico em vitamina A, que é essencial para os olhos e a pele.

Também conta com a vitamina C, que aumenta a imunidade e proporciona resisténcia aos
0SSO0S.

E anti-inflamatério, diminui o estresse, melhora a meméria, entre muitas outras coisas!
MELISSA:

Alivia o estresse e ajuda a melhorar o humor, te faz relaxar e ter mais paciéncia e tranquilidade
no dia a dia.

E anti-inflamatério e ajuda no tratamento de dores no corpo.

Fortalece o sistema imunoldgico, contra gripes e resfriados.

Eleva o nivel de glébulos brancos e elimina o muco.

E excelente pra pessoas com hipertensao, e diminui as chances de ter derrames ou ataques
cardiacos.

Ajuda na perda de peso, entre outros.

PIMENTA DEDO DE MOCA

Previne o envelhecimento precoce, previne doengas cronicas do coragéo, diabetes e cancer.
Possui vitamina A, C e E.

Controla o colesterol.




Facilita a digestao e acelera o metabolismo.
Diminui chances de um AVC.
Entre outros!

Fonte imagem: Foto acervo da Autora
Fonte postagem: (20+) Facebook

Em dezembro inaugurei minha kombucharia, veja Quadro 16, e por
intermédio de uma amiga que divulgou em outros grupos e redes que fazia parte
o alcance foi excepcional, 2.152 pessoas alcangadas e 376 engajamentos.

Como o coletivo fortalece o individual, ndo € mesmo?

Quadro 16. Inauguragao Kombucharia Kauaq

Esta inaugurada a Kombucharia Kauaq, no Kin 259 Tormenta Cristal Azul em maia LAHAC
CAUAC.

No tom cristal da cooperacao iniciamos nossos trabalhos, pq trabalhar em rede, coletivo, nos
deixa mais fortes e felizes e é através da cooperagéo de muitos microrganismos em nosso
corpo que chegamos até onde nés chegamos. Viva a diversidade.




Viva a Kombucha! Viva a vida que habita dentro e fora de todos nés!

Meu agradecimento a todos que de alguma forma me apoiaram até chegar aqui. Estou bem
feliz e sonhando com um coletivo ainda maior, sempre trabalhando em prol dos Bens comuns,
da cooperagéo e da vida.

In Lak'ech! (Eu sou o outro vocé)

Aha mitakuye Oyasin! (Por todas nossas relagdes) P

Fonte imagem: Foto acervo da Autora
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CONSIDERAGOES FINAIS

A utilizacdo de midias sociais para conteudos sobre EA foi de grande
relevancia e teve um alcance além da cidade de Florianépolis/SC. Um publico
cada vez maior e amplo utilizam essas midias diariamente atingindo até
proporgdes globais. Dessa maneira o alcance das postagens foi significativo e
continua acontecendo até o momento da conclusdo desse trabalho, pois tudo
fica armazenado e ao alcance de novos visitantes. As interacbes dos usuarios
ficam guardadas na propria pagina, estimulando novas interagbes ou

alimentando a pagina com mais informacdes referente ao conteudo apresentado.

Meu desejo de falar sobre EA utilizando a produ¢cao de kombucha foi o
incentivo maior para a abertura da pagina no Facebook e Instagram. Ao unir EA
e Kombucha, quis mostrar que é possivel ter um negdcio lucrativo e ao mesmo
tempo gerar conhecimento socio-politico-ambiental. Estamos numa virada de
século muito importante para a humanidade, chegamos no ponto em que a
necessidade do sustento basico, muitas vezes, entra em conflito com nosso
desejo de uma vida mais ligada ao coletivo, ao bem comum, a cooperagao. O
mundo anda estranho! As novas tecnologias sdo usadas para afastar nossa
humanidade de nés mesmos. Tudo que o ser humano inventa tem dois lados, a
polaridade do bem e do mal e a diferenca esta em como usamos essas
invengdes. As novas tecnologias ndo séo as salvadoras, mas podem ser usadas
como meio de externar nossa humanidade que se alegra e se fortalece em
cooperar. Somos seres sociais, vivemos uma simbiose humana antropofagica e
temos a necessidade de nos reinventar sempre e utilizar essas novas

tecnologias para fortalecer o coletivo, o bem comum.

Kombucha é uma bebida saudavel, funcional e pode ajudar a prevenir

varias disfun¢des que a vida moderna impde aos nossos corpos pré-historicos,




porém poucos tém acesso a essa bebida por ser um produto caro e portanto
elitizado. Sinto a necessidade de promover uma “inclusdo funcional’, que seria
a possibilidade de todas as pessoas de todas as classes sociais, terem acesso
aos beneficios dos alimentos funcionais e que esses alimentos nao ficassem
restritos somente a classes de maior poder aquisitivo, pois saude é um direito de
todos e alimentos saudaveis é um bem comum. Ao produzir kombucha percebi
que os insumos utilizados na producao dessa bebida ndo sdo necessariamente
insumos caros, e existem pesquisas que utilizam outros insumos que podem
baratear a sua produgado, como fez a pesquisa de Schroeder (2019), sobre

producado de kombucha a partir de residuos de acerola.

PERSPECTIVAS FUTURAS

Tenho a intencdo de usar esse trabalho de conclusao de curso em novas
postagens na pagina da Kauaq, porém, melhor do que isso, quero compartilhar
toda essa extensa pesquisa que fiz e minha experiéncia na producao de
kombucha para contribuir, de alguma forma, a encontrar formas sustentaveis de
gerar renda, empoderar comunidades com informacdes atuais e cientificas,

contribuir para uma inclusao social e “funcional”.

Ao trabalhar nas redes sociais percebi a necessidade de compartilhar
mais, entao desenvolvi um roteiro para um curso (Anexo A), que irei produzir
online, e quem sabe presencial, e oferecer nas cozinhas comunitarias que se

formaram durante essa pandemia COVID-19.

Sera uma produgdo de conhecimento através da producdo caseira de
kombucha, e o curso trara informagdes gerais sobre temas de EA com foco na
alimentacéo saudavel e no meio ambiente, trazendo também conhecimentos e
criticas as esferas sociais, culturais, politicas e econémicas, fazendo uma
conexao com a nossa atual situagao. Através do curso espero poder ajudar
essas familias a conhecer e poder fazer melhores escolhas sobre como usar e
gerar recurso financeiro para um bem comum - comunitario e familiar - através
de melhores escolhas dos produtos que utilizam em suas casas e onde estao

aplicando seus recursos financeiros.

A extensa pesquisa bibliografica deu origem a um material didatico que

pode ser util também para a produgao de um livro, talvez um e-book além do



curso. O livro trara as novas descobertas cientificas sobre a kombucha e seus
beneficios, mas também outros usos tanto para o liquido de kombucha, como
vinagres, molhos e drinks, quanto para o SCOBY. Pesquisas estdo sendo feitas
e ja mostram o potencial de se usar esse biofilme como tecido e couro vegano

para a industria da moda, além é claro, do seu uso como alimento.

Assim como esses minusculos seres vivem em simbiose dentro de nossos
corpos e ainda proporcionam tantos outros usos e beneficios, assim devemos
nos viver em simbiose com o planeta terra e com todos os outros seres que aqui
habitam. Somos seres sociais, necessitamos do outro para nos perceber e
melhorar. Temos uma natureza coletiva e social, esta na hora de trabalharmos
juntos para um bem coletivo e juntos acharmos caminhos para uma sociedade

mais justa, igualitaria e amorosa.
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Anexo A: Roteiro do Curso

Método de Gravacio

e Aulas gravadas no formato padrao Full HD com tela de 1080
e Formato selfie e Screencast na horizontal.
e Taxa de quadro de 30fps (frames per Second).
e Uso do tripé
e lluminagao natural e artificial com refletores e difusores de luz
e Travar foco e utilizar o zoom 6éptico
e Microfone de lapela
e Check list
o Audio
o lluminacao
o Linguagem utilizada
o Enquadramento

o Tomada de 1 a 3 minutos para teste e confirmacgao.

Roteiro

Curso de Producao de kombucha — uma viagem através da E.A.
% Criar uma vinheta padrao para todas as aulas

% Esse Curso sera oferecido também para as cozinhas comunitarias de
Florianépolis de forma gratuita para que pessoas em situagéo
economicamente desfavoravel possam ter acesso a conhecimentos
gerais sobre saude, doengas do século XXI, alimentagdo saudavel e
alimentos funcionais. Através da producdo caseira de kombucha
considerado um alimento funcional, o curso trara informacgbes gerais
sobre temas tratados no curso de Especializacdo em E.A. com foco na
alimentacao saudavel e no meio ambiente, ndo deixando de falar sobre
as esferas sociais, culturais, politicas, econdmicas e de conexao com
Gaia. Através do conhecimento espero poder ajudar essas familias a
conhecer e poder fazer melhores escolhas sobre como usar e gerar
recurso financeiro para um bem comum - comunitario e familiar - através

de melhores escolhas dos produtos que utilizam em suas casas.



> Apresentagcao do curso e da instrutora

> Historia da Kombucha

O

O

O

Historia conhecida
Como chegou ao Ocidente vindo do Oriente

Como esta hoje em dia

> Histéria da humanidade — conceitos e histérias curtas para elucidar

sobre

O

Homo Sapiens Sapiens aos Cagadores-Coletores (200 mil anos) -
> Diversidade alimentar, sem gorduras e agucares, atividade fisica,
NOSsOS corpos pré-historicos.

Revolugdo da Agricultura (10 mil anos) -> Falta de diversidade
alimentar, introducdo de gorduras e acgucares, sedentarismo,
aumento populacional, cidades e saneamento

Revolugao Industrial (250 anos) -> Doencas infecciosas, éxito rural,
pobreza, cidades e saneamento.

Descoberta dos microrganismos, da vacina, antibiéticos e higiene

hospitalar.

> Doencgas DCNTs — Doencgas Crénicas Nao Transmissiveis

O

Quais sdo? Doencgas autoimunes, cardiovasculares, cancer,
diabetes, doengas respiratérias, alergias e obesidade (trazer
também os tabus atuais sobre obesidade ndo como doenca) entre
outras.

Quando e onde comegou? Tabela de anos x % mortes

Quem sao as pessoas afetadas? Nao ligada a velhice

> O Papel do Microbioma

O

Projeto Genoma Humano e a busca de respostas através da
genética e como a genética ndo tem mudanca e nem resposta
rapida

Meio ambiente e saude, ecossistemas terrestres e corporais —
FENOTIPO = GENOTIPO + Ambiente

Voltar as doengcas DCNTs — Intestino como chave para a saude



> Saude
o O que é ser saudavel?
o Alimentos naturais, minimamente processados, processados e
ultraprocessados — Industria alimenticia
o A descoberta da microbiota e o aumento do interesse sobre
suplementos, alimentos funcionais, probioticos
o O preco desses alimentos funcionais e como disponibilizar ao

publico que n&o pode pagar por eles

> Ensinar a fazer kombucha
o O que é kombucha
o Beneficios (Acidos, vitaminas, bactérias e leveduras)
o Prebidticos, probidticos e simbidticos
o SCOBY + cha + acucar + pH
o Preparagao (Fermentagéo 1, saborizagao F2, engarrafamento)

o Curiosidades e outros usos para o SCOBY

> Tirando duvidas

> Fechamento
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