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GRZYB HERBACIANY KOMBUCHA JEST CZYMS W RODZAJU MASY ZELATY-
NOWEJ O KONSYSTENCJII GALARETY, UTWORZONEJ Z MNOSTWA ROZNYCH
RODZAJOW DROZDZY I MIKROORGANIZMOW, KTORE ZYJA W SYMBIOZIE.
SWYM KSZTALTEM KOMBUCHA PRZYPOMINA BIALAWY LUB JASNOKREMO-
WY NALESNIK OSIAGAJACY NAWET DO 25 CM SREDNICY.

Zdrowy grzyb jest lepki i twardy. ,Po-
dziat pracy” pomiedzy grzybami drozdzo-
wymi i bakteriami wyglada w ten sposéb,
ze drozdze przefermentowuja cukier na
alkohol, dajac tym samym podtoze pokar-
mowe bakteriom, a te z kolei przetwarzaja
pozostaty alkohol na wartosciowe zwigzki
m.in.: kwas glukuronowy, kwas mlekowy,
kwas octowy i szereg witamin,

Do hodowli grzyba kombucha, a tym
samym do uzyskiwania przy jego wspot-
udziale napoju herbacianego, uiywa sie

ostodzonej herbaty, do ktérej wktada sie
kombuche. W ciagu 8-12 dni w wyniku
skomplikowanego procesu fermentacji,
powstaje zdrowotny napéj; lekko musuja-
cy, smakiem przypominajacy sok z jablek.
Mozna powiedziec, ze kombucha jest jakby
matq fabryka chemiczna, ktéra produkuje
orzezwiajacy napbj.

Nieco historii

Juz od czasow Sredniowiecznych grzyb
herbaciany kombucha i uzyskiwany dzieki



niemu napdj byt znany na potudniu w Ro-
sji 1 wschodnich rejonach Batkandw, jako
pewnego rodzaju uniwersalny $rodek lecz-
niczy, stosowany do oczyszczania i rege-
neracji catego organizmu. Prawdopodobnie
kombucha pochodzi z Dalekiego Wschodu
i stamtad mamy o niej wzmianki z II w.
p.n.e. W roku 414 n.e. grzyb ten zostat
sprowadzony z Chin do Japonii na zycze-
nie panujacego wowczas cesarza. Przez
wiele wiekéw nie byt powszechnie znany,
dopiero na poczatku XX wieku zostat po-
nownie odkryty na Kaukazie przez pewna
lekarke japofiska, ktéra przeprowadzata
badania dotyczace dtugowiecznosci wérdd
mieszkaficow tamtejszych rejonow wiej-
skich. We wsi Karkason {ekarka napotka-
ta wielu bardzo starych ludzi nadzwyczaj
krzepkich 1 rzeskich jak na ich wiek, ktéry

siegal powyzej 100 lat. Mimo tak pode-
sztego wieku ludzie ci byli w dobrej kondy-
cji fizycznej i zaangazowani przy ciezkich
pracach polowych w gérach. Z obserwacji
oraz przeprowadzonego z nimi wywiadu
wynikato, ze powodem dozycia tak sedzi-
wego wieku przy zachowaniu dobrej wi-
talnoéci organizmu i sprawnoici fizycznej
byto systematyczne przyjmowanie napoju
kombuchy. Lekarka po zakoficzeniu swojej
misji zabrata w drodze powrotnej do Japo-
pii grzyba kombuche i tym samym przy-
czynila sie do jego rozmnozenia w kraju
oraz wytwarzania napoju pod nazwa Kom-
bucha - napdj. Nastepnie drogg okrezng
przez Filipiny i Potudniowa Azje grzyb ten
dociera do Europy.

Napdj, ktéry jest sporzadzany przy
udziale grzyba herbacianego kombucha,
posiada silne dzialanie wptywajace ko-
rzystnie na przemiane materii, skutecznie
oczyszcza krew i ma zastosowanie w wigk-
szosci krajow jako uniwersalny $rodek
leczniczy, szczegblnie w krajach azjatyc-
kich. Dziata wspomagajaco w przypadku
leczenia zaburzen taknienia, utraty ostro-
éci wzroku, w chorobach stawdw, nerek,
watroby, wypadaniu wtoséw oraz chorob
nowotworowych, Terapia kombucha jest
rowniez skuteczna w leczeniu bezsenno-
§ci, kamicy z6tciowej, zaburzeA w funk-
cjonowaniu watroby, otylosci, zaparé,
biegunek, hemoroidow, zapaleniu stawow,
owrzodzef.

Jak sporzqdzi¢ napdj
z kombuchy?

W tym celu beda nam potrzebne
niezbedne akcesoria do hodowli
grzyba i uzyskiwania napoju:

¢ st6j szklany o pojemno-

§ci 2,0-2,5 1 z moz-
liwie szerokim otwo-
rem,
» duzy i zdrowy grzyb
kombucha,

* jedna szklanka
przefermentowa-
nego ptynu z kom-
buchy - w celu uta-
twienia i przy$pieszenia
procesu dojrzewania
napoju; ostatecznie nie jest to
konieczne,

e 2 tyzeczki czarnej herbaty (moze by¢

réwniez zielona),

@ Farmacja

¢ 2 | wody dobrej jakosci,

® 200-250 g cukru (12-15 plaskich ty-
ek stolowych),

» geste piétno Iniane lub bawetniane
(niezbedne do nakrycia sloika) oraz
gumka zabezpieczajaca przykrycie.

Tok postepowania jest nastepujacy:

* przygotuj czysty st6j o pojemnosci ok.
2,51,

e zagotuj 2 1 wody i wsyp 2 tyzeczki
czarnej herbaty, cato$¢ zamieszaj i po-
2ostaw pod przykryciem na 15 mm,

» przecedz napar do przygotowanego
stoika, dodaj odwazony cukier i zawar-
to$¢ dobrze wymieszaj oraz pozostaw
do czasu osiggniecia temperatury oto-
czenia,

* wibz grzyba kombuche do stoika gtad-
ka powierzchnia do géry,

¢ dolej szklanke starego napoju kombu-
chy (10% w stosunku do catkowitej
objetosci) w celu przy$pieszenia pro-
cesu fermentacji,

o przykryj st6j lnianym ptétnem i zabez-
piecz gumka, (grzyb musi mie¢ powie-
trze, ale powinno sie go chroni¢ przed
roznego rodzaju zanieczyszczeniami),

e cato$¢ pozostaw na okres 8-12 dni
w temperaturze pokojowej (nie mniej-
szej niz 20°C), z dala od bezposred-
niego $wiatta - im jest chtodniej, tym
dojrzewanie napoju trwa dtuzej,

* napdj kombucha jest wowczas dojrza-
ty jesli po uplywie okreslonego czasuy»
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i poruszeniu stojem w obje strony
ciecz nie musuje, a wigc nie odrywaja
sie od dna pecherzyki powietrza,

* wyjmij grzyba na gteboki talerz i prze-
plucz go letnig woda, aby usunaé po-
wstajace na nim brazowe skazy (jeéli
skazy sq trudne do usuniecia w trak-
cie przeptukiwania woda, wbwczas
umie$¢ kombuche w naczyniu z octem
owocowym na kilkanascie godzin, po
czym przeptucz letnig woda przed po-
nownym witozeniem do stoja),

o przefiltruj dojrzaty napdj przez geste
Iniane ptétno i przechowuj go w na-
czyniach szklanych, napetnionych po
brzegi, w chtodnym miejscu z dala od
Swiatta. Przechowywanie w tempera-
turze powyzej 15°C powoduje zmet-
nienie napoju i tworzenie sie rbznego
rodzaju zawiesin (gtownie zwiazkow
§luzowych), ktore wptywaja nieko-
rzystnie na jego wyglad i konsumpcje.
W takim przypadku nalezy napdj po-
nownie przefiltrowat.

e umyj starannie stéj po przefiltrowanym
napoju i wtéz do niego grzyba kombu-
che; kontynuuj
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w sposb ciagly nowa serie wytwarza-
nia wg opisanego schematu.

Sktad chemiczny

W wyniku przeprowadzonego proce-
su fermentacji powstaje orzezwiajaco-
energetyzujacy napdj - lekko musujacy,

Kombucha
ma zastosowanie
w wiekszosci krajow
jako uniwersalny
§rodek leczniczy

barwy z6ttawo-pomaraficzowej, 0 smaku
stodkawo-kwasnym przypominajacym sok
jabtkowy.

Napéj kombucha zawiera w swoim skia-

dzie:

e kwasy: glukuronowy, mlekowy, octo-
wy, jabtkowy, winowy, foliowy, malo-
nowy, cytrynowy, szczawiowy.

® sole mineralne: zelaza, magnezu,
sodu, potasu, wapnia, miedzi, cynku
iinne w ilo$ciach §ladowych.

* witaminy: Bi, B2, B3, B6, B12 i C.

Oprbcz tego w napoju znajduja
sig rbzne kwasy amino-kar-
boksylowe (w sumie 14),
$ladowe ilodci sktadni-
kéw bursztynu, enzy-
my, garbniki, fer-
menty, sacharo-
za, amylaza,
katalaza,

podpuszczka, zwiazki antybiotyczne, atko-
hol (do 0,5%) oraz dwutlenek wegla.

Wtasciwosci i dziatanie

Wieloletnie badania prowadzone w roz-
nych krajach dowiodty, ze nap6j kombucha
posiada nastepujace wiasciwosci:

® wzmacnia ukiad immunologiczny,

® odtruwa organizm,

» przeciwdziata zaktSceniom réwnowagi
kwasowo-zasadowej organizmu,

e w spos6b skuteczny odbudowuje flore
bakteryjna jelit (szczegélnie po anty-
biotykach syntetycznych) utatwiajac
proces trawienia i wchtaniania sklad-
nikdw pokarmowych,

* requluje przemiane materii,

¢ dodaje sit i poprawia koncentracje,

¢ mikroflora kombuchy hamuje rozwéj
bakterii gnilnych i patogennych,

® przyipiesza proces rozktadu cukrow,
biatek oraz ttuszczdw, dzieki czemu s3
one lepigj spozytkowane przez orga-
nizm (ttuszcze wskutek intensywnego
spalania nie odkladaja sie w tkance),

e rozktada cholesterol w naczyniach
krwionosnych, reguluje cisnienie tet-
nicze krwi,

® zmniejsza ryzyko powstawania nowo-
tworow,

* dziata wspomagajaco w leczeniu

choréb nowotworowych, miazdzycy,

stwardnienia rozsianego, astmy, reu-
matyzmu i artretyzmu,

® zapobiega przeziebieniom,

* wptywa kojaco na uklad nerwowy,

* zmniejsza  dolegliwosci

z menopauza,
® usuwa bezsennosc,

* tagodzi objawy migreny,
¢ wzmacnia dziatanie ziot i lekow po-
chodzenia naturalnego (synergizm),
przyspieszajac tym samym czas lecze-
nia,

leczy egzemy i inne choroby skéry,
wptywa korzystnie na wiosy (wzmac-
nia i poprawia ich wyglad),
usprawnia prace serca, funkcje wa-
troby, nerek, pecherza moczowego
i uktadu trawiennego,

lagodzi dolegliwosci zwigzane z syn-
dromem chronicznego zmeczenia,
wptywa korzystnie na zachowanie do-
brej sylwetki i mtodzieficzego wygla-
du. ®

Zwigzane
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Z kolei kwas mlekowy hamujac rozwoj
szkodliwych bakterii jelitowych, wptywa
korzystnie na proces trawienia i przemia-
ng materii, co powoduje samouzdrawianie
chorych organéw. W zaleznoici od rodza-
ju schorzenia, systematyczne picie napo-
ju kombuchy, potaczone z odpowiednia
dieta, daje zaskakujace, a nawet wrecz
rewelacyjne rezultaty zdrowotne. Napoj
ten jest szczegblnie polecany rekonwale-
scentom po przebytych chorobach, oso-
bom wyczerpanym psychicznie i fizycz-
nie, kulturystom i sportowcom - niweluje,
bowiem bél na skutek doznanych urazéw,

ZNAMIENNA CECHA NAPOJU KOM-
BUCHY JEST ODDZIALYWANIE ZA-
WARTEGO W NIM KWASU GLUKORO-
NOWEGOQ, KTORY POWODUJE SILNE
ODTRUWANIE ORGANIZMU POPRZEZ
LACZENIE SIE Z SUBSTANCIAMI
TOKSYCZNYMI T ODPADOWYMI PO-
CHODZENIA ZEWNETRZNEGO, A NA-
STEPNIE USUNIECIA ICH W PROCE-
SIE WYDALANIA.

a takze zakwasy w miesniach. Omawia-
ny napdj jest znakomitym $rodkiem sto-
sowanym m.in. w geriatrii i szczegélnie
polecany przez lekarzy medycyny alterna-

tywnej.

Dawkowanie

Nap6j kombucha nalezy pi¢ 3 razy
dziennie po 1/2 szklanki; rano na czczo,
w potudnie po positku 1/2 h, wieczorem
przed snem. Oczywisicie, dawkowanie moz-
na zwiekszy¢ w zaleznosci np. od postury
cziowieka, rodzaju wykonywanej pracy itp.

bez jakiejkolwiek szkody dla organizmu. »>
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W zaleznoici od indywidualnych upode-
baf smakowych napdj moina dostodzi¢
miodem. Celem lepszego wykorzystania
wlasciwosci leczniczych miodu, zaleca sie
przyjmowanie napoju po uptywie conajm-
niej 12 h od chwili jego dodania.

Kilka praktycznych uwag

Grzyb i nap6j kombucha nie moga mie¢
bezposredniego kontaktu z metalem i two-
rzywami  sztucznymi  (oczywiicie przez
dluzszy czas) ze wzgledu na niekorzyst-
ne reakcje, jakie moze wywota¢ obecnosé
kwasdw. Jesli zaistnieje koniecznos¢ prze-
chowania grzyba na okreSlony czas np.
do transportu, to naczynie takie powinno
by¢ napetnione roztworem, aby grzyb byt
w nim catkowicie zanurzony. Taka sama
uwaga dotyczy, jesli planuje sie przerwe
w produkcji napoju, wdwczas pojemnik
Z zanurzonym grzybem nalely umieéci¢
w lodbwce. Tym sposobem mozna go prze-
chowywac przez 4 tygodnie, a nawet i diu-
zej. Jesli przewiduje sig jeszcze dtuzszy czas
przerwy, wowczas calo$¢ mozna zamrozi€
bez obawy utraty wlaiciwosci grzyba.

W stoju napetnionym roztworem grzyb
zwykle ptywa na jego powierzchni. Nara-
stajace nowe warstwy grzyba wyplywaja
zawsze do gory i w ten sposob pogrubiaja
go. Po pewnym czasie staje sig on tak gru-
by i ciezki, ze opada na dno stoja, za& na
powierzchni cieczy tworzy sie nowa kom-
bucha. Poczatkowo jest to bardzo cienka
warstewka, prawie przezroczysta. Nalezy
poczekaé pare dni az dojrzeje i dopiero
wowczas przelozy¢ do osobnego stoja.
W ten sposéb pozyskuje sie nowy i Swiezy
grzyb do produkcji napoju. Z chwila, gdy
najstarsze grzyby nabiorg ciemnego koloru
i sq na tyle grube i cigikie, Ze opadaja
na dno - nalezy wycofa¢ je z uzycia. Wy-
cofane grzyby mozna przerobi¢ na nawdz
zakopujac do ziemi.

Ochrona przed plesnia. Przed uzyciem
stoja do produkcji napoju kombucha po-
winno sie go przeptukaé¢ od wewnatrz
octem winnym. Je$li pomimo tego zabie-
gu, utworzy sie po pewnym czasie pless,
to jej warstwe plywajaca na powierzchni
grzyba trzeba ostroznie usunaé, a na-
stepnie wyja€ grzyb ze stoja i starannie
przeptukac. Wyplukanego grzyba zalewa-
my octem owocowym i odstawiamy go
na dobe, a po tym zabiegu przenosimy
kombuche do stoja z roztworem herbaty.
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Roztwory, z ktbrego wyjeli§my grzyba nie
nalezy wylewa€, poniewai grzybowi po
obrbbce w occie nic juz nie zagraza.

Jeszcze w trakcie trwania procesu fer-
mentacyjnego mozna sprébowa napoju
uzywajac do tego celu czystej tyzki. Jezeli
napdj nie jest w petni dojrzaty i zlejemy
go za wezesnie, to moze on zawiera¢ nieco
wigksza zawartos¢ alkoholu, co niektorzy
smakosze sobie bardzo chwalg. Nalezy
jednak pamieta¢, Ze wartos¢€ lecznicza ta-
kiego napoju jest stabsza. Na zakoficzenie
niniejszego artykutu pragne poinformowa¢
grono Czytelnikéw zainteresowanych tym
tematem, Ze na Swiecie jest niewiele firm,
ktére s3 producentami tego wspaniatego
napoju, o tak wszechstron-
nych wiasciwosciach lecz-
niczych. W Europie cena 1
litra oscyluje w granicach
kitkunastu euro. Poza tym
wytwércy z reguly nie
wprowadzaja do obrotu
detalicznego czysty napdj,
kombucha, lecz na podsta-
wie opracowanych receptur
dodaja do napoju jeszcze
roine skfadniki np. soki
owocowe, przetwory z owo-
cbw i zidt oraz inne $rodki
polepszajace smak i wy-
glad gotowego produktu.
Zawartos¢ czystego napoju
kombucha waha sig w gra-
nicach 40% w stosunku do
jego catkowitej objetoéci
opakowania, totez moina
go spozywac praktycznie
bez wiekszych ograniczen
niz wynikatoby to z zale-
canego dawkowania napoju
bez dodatkéw.

Oto przyktadowo opracowany i spraw-
dzony przepis na zmodyfikowany napgj
kombucha:

-"iSZa_f&f(ﬂgﬂtQV@hy napoj . 1

2 grzyba herbanego kombticha
i Napar z.owocu dzikiej 12y 275 ml

% ,“_'1 ;

W tym celu nalezy przygotowac:

Czysty nap6j kombucha (bez dodatkow)
sporzadzony wg opisu zamieszczonego
w artykule.

400 ml

Napar z owocu dzikiej rozy - 4 tyzeczki
do herbaty rozdrobnionego owocu dzikiej
ré2y zalaé 300 ml wrzacej wody, zamiesza¢
i pozostawi€ pod przykryciem na 1/2 h, po
czym napar przecedzi€.

Napéj wieloowocowy - witaminizowany,
produkt handlowy np. GARDEN Multiwita-
mina, complex 12 witamin lub inny o zbli-
Zonym skiadzie.

Syrop cytrynowy - 2 cytryny $redniej
wielkosci zanurzyé w naczyniu z wrzaca
woda na ok. 20 s, wyjat i osuszyé. Pokro-
i¢ cytryny w plasterki, wlozyé do sloika,
zasypat cukrem (6-8 lyzek stolowych),
zamkna( stoik i wstrzasnaé nim pare razy,
a nastepnie pozostawi¢ w chlodziarce na

okres 7 dni. Z tak sporzadzonego macera-
tu zla¢ otrzymany syrop do butelki, a pla-
sterki cytryn wykorzysta¢ w gospodarstwie
domowym.

Po odmierzeniu i zmieszaniu wszystkich
sktadnikéw wg podanego przepisu, roz-
twor nalezy pozostawi€¢ w chtodziarce na
3 doby, a nastepnie przefiltrowaé przez
geste ptétno, rozlaé wg uznania do mniej-
szych pojemnikdw szklanych i przechowy-
wac w chtodnym miejscu. Otrzymany napéj
kombucha jest juz gotowy do uzycia. Mie-
dzy czasie kontynuujemy nastaw nowego
napoju, aby zachowaé ciaglosé w jego
przyjmowaniu. B



