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Kombucza

Kombucza (takze jako kombucha i grzyb herbaciany) — nap6j
uzyskiwany ze slodzonej herbaty poddanej fermentacji przez tzw.
grzybek herbaciany, inaczej znany jako grzybek japonski lub SCOBY
(z ang. Symbiotic Culture of Bacteria and Yeasts, czyli symbiotyczna
kultura bakterii i drozdzy). Napdj jest lekko slodki, kwaskowaty,
orzezwiajacy i musujacy. Posiada barwe od jasnoszarej do
ciemnobrazowej. ,,Grzybek” to galaretowata struktura o bialej lub
jasnopomaranczowej barwie zbudowana z celulozy wraz z zyjacymi
tam w symbiozie mikroorganizmami. Barwa napoju zalezna jest od
rodzaju herbaty uzytej do fermentacji. Do wyrobu kombuczy
najlepiej nadaje sie czarna lub zielona herbata oraz cukier(1l[2], w
wyniku fermentacji takiej brzeczki powstaja ré6znorodne produkty, z
ktorych najwazniejsze zwiazki to kwasy organiczne, etanol oraz
dwutlenek wegla.

Nazwa napoju pochodzi z Japonii, gdzie oznacza herbate z
wodorostow.

W procesie fermentacji drozdze obecne w kombuczy wytwarzaja
pozakomoérkowe hydrolazy, ktére przetwarzaja obecny w herbacie
cukier do monosacharydéw. W przypadku sacharozy sg to glukoza i
fruktoza, ktére sa metabolizowane do m.in. dwutlenku wegla i
alkoholu (ok. 0,5% w koncowym produkcie). Powstaja réowniez
niewielkie ilosci kwasu mlekowego i octowego. W warunkach
produkcji przemyslowej proces fermentacji zostaje przerwany po
kilku dniach przez pasteryzacje, po czym produkt przelewany jest do
butelek.

Wobec latwej dostepno$ci masowo produkowanych napojow
orzezwiajacych kombucza pozostaje ciekawostka dla amatoréw
nietypowych smakow.

Tradycyjnymi substratami w produkcji napoju z kombuczy sa czarna
herbata oraz sacharoza w stezeniu 5-8%. Poza nimi moga by¢
stosowane: Coca-Cola, czerwone wino, biale wino, ocet, ekstrakt z
topinamburu, mleko, ekstrakty z zi6l i inne. Jest rowniez mozliwoé¢
wykorzystania produktow ubocznych przemyshi spozywezego,
takich jak serwatka i melasa.
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Historia

Wzmianki o herbacianym grzybie jako o napoju oczyszczajacym i energetyzujacym mozna znalezé w
chinskich Zrodlach pisanych dynastii Jin — ok. 220 roku p.n.e. Napdj zawedrowal do Europy poprzez
Japonie i Rosje w poczatkach XX wieku i w okresie II wojny $wiatowej byl juz w Europie
rozpowszechniony!3],

Przykladowy przepis sporzadzania napoju z kombuczy

Kombucza jest sporzadzana w wielu regionach $wiata, wiec istnieje wiele sposobéw przygotowania tego
napoju. Na 1 litr napoju wykorzystywane jest 100 gramoéw cukru (stezenie 10%) i 5 g herbaty. Po
zaparzeniu i ostygnieciu herbaty calo$¢ przelewa sie do szklanego lub plastikowego pojemnika i
zaszczepia sie poprzez wlozenie niewielkiego kawalka grzybka i wlanie ok. 200 ml napoju z poprzedniej
fermentacji. Naczynie przykrywa sie ploétnem chronigcym przed zanieczyszczeniami z powietrza, na
przyklad muszkami owocoéwkami i odstawia sie¢ w zacienione miejsce i prowadzi fermentacje w
temperaturze pokojowej. Napdj jest gotowy po 3-5 dniach. Wyréb kombuczy wymaga zachowania
czystosci w celu zapobiezenia powstawania plesni. Podczas produkeji nie nalezy uzywaé metalowych
przyrzadow, aby nie dopus$ci¢ do cze$ciowego rozpuszczenia metalu z powodu wystepujacych w napoju
kwasow.

Biom grzybka herbacianego

Grzybek herbaciany nie jest ,grzybem”, a tworzy go wiele gatunkéw bakterii i drozdzy wystepujacych w
jednolitej kulturze. Mikroorganizmy symbiotyczne wystepuja w zmiennym skladzie iloSciowym i
jako$ciowym zaleznym od jego pochodzenial4!.

Najpowszechniej wystepuja bakterie z gatunku Acetobacter oraz Gluconobacter. Podstawowym
szczepem obecnym w kombuczy jest Gluconacetobacter xylinus (wcze$niejsza nazwa: Acetobacter
xylinum), ktéry syntezuje celuloze. Dominujacymi szczepami bakterii kwasu octowego sa A. xylium,
A.pasteurianus, A. aceti oraz Gluconobacter oxydanst5l.

Najczeéciej  wystepujacymi  gatunkami  drozdzy sa  Saccharomyces, Saccharomycodes,

Schizosaccharomyces, Zygosaccharomyces, Dekkera, Candida, Torulospora, Koleckera, Pichia,
Mycotorula i Mycodermal4l,

Sklad chemiczny napoju

W napoju wystepuja réoznorodne sktadniki zalezne od wystepujacych mikroorganizméw oraz surowca, z
jakiego zostal przygotowany napoj. Obecne sa rbéznorodne kwasy organiczne, takie jak: octowy,
glukonowy, glukoronowy, cytrynowy, mlekowy, jablkowy, winowy, malonowy, szczawiowy, bursztynowy,
pirogronowy, usninowy; cukry: sacharoza, glukoza, fruktoza; witaminy: By, B,, Bg, Bis, C; 14
aminokwasdéw, biogenne aminy, puryny, tluszcze, bialka, niewielka ilo§¢ enzymoéw hydrolitycznych,
etanol, dwutlenek wegla, fenole, niewielka ilo$¢ polifenoli, mineraly, aniony oraz lakton kwasu
glukaronowego oraz wiele innych réznych metabolitéw bakterii i drozdzy4].

Mikroorganizmy wystepujace w kombuczy metabolizuja substraty w réznorodny, dopehiajacy sie



sposob. Drozdze syntezuja inwertaze rozkladajaca sacharoze na glukoze i fruktoze. Jednocze$nie
wykorzystuja fruktoze i w procesie glikolizy produkujg etanol. Bakterie kwasu octowego wykorzystuja
glukoze do syntezy kwasu glukonowego, a etanol metabolizuja do kwasu octowego. W czasie fermentacji
pH napoju spada ze wzgledu na powstawanie kwaséwl6l. Przez pierwsze 8 dni uzyskany produkt ma
cechy napoju orzezwiajacego, potem przeksztalca sie w ocet spozyweczy.

Wplyw spozywania napoju z kombuczy na zdrowie

Napojowi przypisuje sie wiele wartoéci leczniczych, ktére zostaly potwierdzone w badaniach na liniach
komorkowych i zwierzetachl4l. Ze wzgledu na obecnoéé cukru jest niewskazany w przypadku oséb
chorych na cukrzyce. Ze wzgledu na zawarto$¢ alkoholu dochodzaca nawet do 2% nie jest wskazany dla
dzieci i kobiet w cigzy. Nap6j wywiera dodatni wplyw na flore bakteryjna jelit.

Spozywanie napoju z kombuczy powodowalo u myszy obnizenie poziomu glukozy we krwi, a efekt trwatl
do 8 godzin. U myszy, ktorym sztucznie wywolano hiperglikemie spozywanie napoju obnizalo poziom
cukru we krwi wzgledem grupy kontrolnej(7].

Przeglad systematyczny z 2003 okreslit napoje z kombuczy jako ,ekstremalny przypadek”
niekonwencjonalnego $rodka leczniczego ze wzgledu na ogromng przepas¢ pomiedzy daleko idacymi
przekonaniami na temat dzialan pozadanych a potencjalnymi szkodliwymi skutkami spozycia. Analiza
opisana w artykule wskazuje, ze wlasciwosci lecznicze sa niepotwierdzone i nie rownowaza znanych
zagrozen, a zatem kombucza nie powinna by¢ rekomendowana jako $rodek terapeutyczny. Wedlug
autora kombucza przynosi korzyéci tylko tym, ktérzy zarabiaja na jej sprzedazy[8].
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