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Konsumpcja herbaty jest powszechna na caltym swiecie, a jej wptyw
kulturowy jest znaczacy. Duze zainteresowanie budzi nie tylko herbata, ale
takze napdj na jej bazie nazywany kombucha. Kombucha to napdj
funkcjonalny wytwarzany na bazie stodzonej herbaty poddawanej fermentacji



z symbiotyczna kultura bakterii i drozdzy (SCOBY).

Rodzaje herbat

Liscie Camellia sinensis rbznig sie w zaleznosci od stopnia utlenienia, w wyniku czego
powstaje sze$¢ podstawowych rodzajéw herbaty: nieutleniona herbata zielona, lekko
utleniona herbata biata i zétta, czesciowo utleniona herbata oolong oraz w petni
utleniona herbata ciemna i czarna. Herbata stynie ze swoich korzystnych wtasciwosci,
ktére moga pomdc w zapobieganiu wystepowania réznych chordéb, takich jak
nowotwory, cukrzyca, zapalenie stawow, choroby uktadu krazenia, udar czy otytosc.
Korzysci te przypisuje sie zwigzkom bioaktywnym zawartych w lisciach herbaty, takich
jak katechiny, aminokwasy, kwasy organiczne, witaminy, enzymy i mineraty.

Powstawanie kombuchy

Kombucha wytwarzana jest na bazie stodzonej herbaty poddawanej fermentacji z
symbiotyczng kulturg bakterii i drozdzy (SCOBY). W tej fermentacji tlenowej biorg
udziat przede wszystkim bakterie kwasu octowego, bakterie kwasu mlekowego i
drozdze. Kombucha ma lekko stodko-kwasny smak z nutg nasycenia, przypominajacy
cydr lub wino musujgce, zachowujgc przy tym znikomg zawartos¢ alkoholu.

Proporcje herbaty i cukru oraz czas i temperatura fermentacji stosowane w produkcji
Kombuchy mogg sie rézni¢ w zaleznosci od regionu lub preferencji konsumentow.
Generalnie do produkcji kombuchy przygotowuje sie baze herbaciang, a nastepnie
dodawany jest cukier, ktéry postuzy jako substrat dla bakterii i drozdzy
fermentujgcych herbate. Mikrobiom przyczyniajacy sie do fermentacji kombuchy jest
zréznicowany i rézni sie w zaleznosci od fermentacji, ale sktada sie gtownie z bakterii
octowych i drozdzy, ale rowniez z obecnosci niewielkich ilosci bakterii kwasu
mlekowego. Uwaza sie, ze te mikroorganizmy sg potencjalnymi probiotykami i dlatego
przyczyniajg sie do korzysci zdrowotnych.

Kombucha w badaniach naukowych

Kombucha to napdj fermentowany, ktéry ostatnio zwrdcit na siebie uwage
konsumentéw i jest powszechnie uwazany za napdj funkcjonalny. W ostatnich latach
odnotowano szybki rozwdj na rynku, a badan nad tym napojem pojawia sie coraz
wiecej. Uwaza sie, ze fermentowana herbata zostata po raz pierwszy wykorzystana w
Azji Wschodniej ze wzgledu na swoje wtasciwosci lecznicze w roku 220 p.n.e. Jednakze



pochodzi z pétnocno-wschodnich Chin, gdzie zostata przyjeta ze wzgledu na swoje
wtasciwosci detoksykujgce i wtasciwosci pobudzajace.

Analiza chemiczna kombuchy wykazata obecnos¢ réznych kwaséw organicznych,
takich jak: octowy, glukonowy, glukuronowy, cytrynowy, L-mlekowy, jabtkowy, winowy,
malonowy, szczawiowy, bursztynowy, pirogronowy, usnikowy; takze cukry, takie jak
sacharoza, glukoza i fruktoza; witaminy B1 , B2, B6, B12 i C; 14 aminokwasow, aminy
biogenne, puryny, pigmenty, lipidy, biatka, niektére enzymy hydrolityczne, etanol,
substancja antybiotykowo czynna, dwutlenek wegla, fenol, a takze niektére polifenole
herbaciane, mineraty, aniony, DSL, a takze inne produkty metabolizmu drozdzy i
bakterii.

Spozycie fermentowanego napoju jakim jest kombucha, ponadto pomagaja

w poprawie trawienia, a takze walce ze szkodliwym rozrostem bakteryjnym. Wiele
badan wykazato, ze napdj ten jest nie tylko probiotykiem, ale takze dziata jako
symbiotyk, czyli potgczenie prebiotykéw i probiotykéw. Probiotyki, wedtug FAO/WHO,
sg to ,,zywe drobnoustroje, ktére podane w odpowiedniej ilosci wywierajg korzystny
wptyw na zdrowie gospodarza”. Prebiotyk selektywnie wspomaga wzrost i aktywnos¢
konsorcjum pozytecznych drobnoustrojéw obecnych w jelitach cztowieka.

Kombucha to ,magiczna” herbata o cennych wtasciwosciach prozdrowotnych. Jest to
napoj powstajgcy na skutek procesu fermentacji postodzonej herbaty. Kombucha byta
wielokrotnie przedmiotem badan naukowych. Badania te dowiodty, ze jest produktem
catkowicie bezpiecznym. Dodatkowo jak wykazano, wykazuje korzystny wptyw na
zdrowie cztowieka.
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