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Verein zur of 6edetung des kixpetlichen, geistigen und seelischen Wohlbefindens

mbChTY

Was ist Kombucha genau und welche wichtigen Inhaltsstoffe entstehen wahrend
der Fermentation im Getrank? Alle gesundheitlichen Wirkungen des
Erfrischungsgetranks Kombucha im Uberblick.

Kombucha fiir Einsteiger — alles was du wissen musst!

Was ist Kombucha?

Kombucha ist ein fermentiertes Gargetrank, das mit Hilfe einer Kultur (Teepilz)
hergestellt wird. Der sogenannte Teepilz besteht aus verschiedenen
Mikroorganismen, Bakterien- und Hefekulturen. Er verwandelt Tee und Zucker in ein
gesundes Erfrischungsgetrank. Wahrend des Fermentationsprozesses
verstoffwechseln Bakterienkulturen und Hefen den gezuckerten Tee u.a. in
wertvolle Vitamine, organische Sauren, rechtsdrehende Milchsaurebakterien und
Enzyme. Dabei entsteht der unverwechselbare sif3-saure Geschmack und prickelnde
natlrliche Kohlensaure. Das Gargetrank steht in einer langen Tradition. Schon vor
hunderten von Jahren wurde Kombucha in Asien und Osteuropa fiir seine gesunde
Wirkung als Lebenselexier und Gesundheitsgeber geschatzt.

Die Inhaltsstoffe im Kombucha:

Das Wort Fermentation ist vom lateinischen Wort Garung abgeleitet. Ganz einfach
gesagt handelt es sich um einen Prozess bei dem biologisches Material durch
Mikroorganismen und deren Enzyme umgewandelt wird. Wahrend der Herstellung
von Kombucha konnen mit Hilfe eines Teepilzes/Scobys (Kombuchakultur)
verschiedenste Inhaltsstoffe entstehen.
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Diese kdnnen sich in Anzahl und Zusammensetzung unterscheiden. So wie auch
jeder Teepilz ein wenig anders aufgebaut ist. Der gezuckerte Tee dient der
komplexen Kombuchakultur und seinen Mikroorganismen lediglich als
Nahrstoffquelle. Dabei ist am Ende des Prozesses nur noch ein kleiner Anteil Zucker
vorhanden. Bei uns sind das mit 3 g pro 100 ml sogar ca. 40% weniger Zucker als
bei anderen Kombucha-Herstellern. Auch die fiir den typisch sauren Kombucha-
Geschmack verantwortliche Gluconsaure entsteht wahrenddessen. Gluconsaure
wird im Dickdarm beispielsweise zu Butyrat abgebaut. Butyrat wiederum soll der
Entstehung von Dickdarmkrebs entgegenwirken.

Alle Inhaltsstoffe im Uberblick

Acetobacter xylinum, Acetobacter oxydans,
Gluconobacter oxydans, Gluconobacter xylinus,

Bakterien- und Saccharomyces apiculatus, Saccharomyces

Hefestamme cerevisiae (Backhefe), Saccharomyces ludwigii,
Schizosaccharomyces pombe
vitamine Vitamin B1, B2, B3, B6, B12, Vitamin C, Vitamin

D, Vitamin E, Vitamin K, Folsaure

Apfelsaure, Bernsteinsaure, Essigsaure,
Folsaure, Glucuronsaure, Gluconsaure,
Organische Sauren | Malonsaure, Milchsaure, rechtsdrehende (L+)
Milchsaure, Oxalsaure, Usninsaure,
Zitronensadure

Spurenelemente Eisen, Magnesium, Natrium, Kalium, Kalzium,
und Mineralstoffe Kobalt, Zink

Sekundare

Pflanzenstoffe Flavone, Isoflavonoide, Polyphenole

Enzyme,
Aminosauren und u.a. 14 verschiedene Aminosauren
Gerbstoffe
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Diese Nahrstoffe sind natiirlich nur in einem unpasteurisierten und nicht
gefiltertem Kombucha enthalten. Daher immer auf die Formulierung ,,raw” oder
»roh“ im Supermarkt achten. Einige Kombucha-Hersteller erhitzen ihre Getranke
und toten so alle wichtigen Inhaltsstoffe ab. Solche erkennst du daran, dass sie nicht
kihlpflichtig sind.

Die Wirkung: Wie gesund ist Kombucha?

Betrachtet man seine Erndahrungsweise etwas genauer sind es manchmal nur kleine
Stellschrauben, die uns helfen kdnnen Nahrstoff- oder Vitaminmangel zu reduzieren.
Auch fermentierte Getranke kénnen so eine Stellschraube fiir dich sein. Genauso
wie Tees ein groRRartiges Geschenk der Natur. Kombucha ist dhnlich wie
Wasserkefir ein Superfood mit Tradition zum Trinken. Die lebenden
Kombuchakulturen kénnen die Verdauung und eine gesunde Darmflora
unterstitzen. Organische Sauren und Milchsaurebakterien kdnnen dabei helfen den
Saurehaushalt im Darm in Balance zu halten. Welche weiteren positiven
Eigenschaften das fermentierte Kombuchagetrank haben kann und andere wichtige
Infos zu Wirkungen des Gargetranks findest du hier.

Positive Effekte von Kombucha:

Unser Kombucha kann dir dabei helfen deinen Darm zu unterstiitzen. Mit

den verschiedenen, im Kombucha vorhandenen, Kulturen konnen gute Bakterien
im Darm vermehrt werden. Ein GroRteil unserer Immunabwehr liegt im Mikrobiom.
Ein aktiver und gesunder Darm steht also auch fir ein starkes Immunsystem.
Zusatzlich kénnen wahrend der Fermentation verschiedene wertvolle Vitamine,
organische Sauren und Spurenelemente entstehen. So kannst du mit regelmaRigem
Verzehr dein allgemeines Wohlbefinden verbessern und deinen Energiespeicher
auffillen. AuRerdem halt dich z.B. unsere Sorte Raw Mate dank Teein sanft wach.

Wie genau wirkt Kombucha?

Seit jeher fermentieren Menschen Lebensmittel (z.B. Kefir, Kimchi, Sauerkraut).
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Vor allem die enthaltenen Milchsaurebakterien unterstiitzen die Verdauung und
starken den Darm. Die Wirkung der Kulturen und Bakterien, kann sehr individuell
und gleichzeitig vielfaltig sein. Genau wie ein Scoby unterschiedlich aussehen kann.
Die verwendete Teesorte, die Zimmertemperatur, die Wasserqualitat, die
Fermentationszeit, die Ansatzfliissigkeit und die Zuckermenge beeinflussen den
"Pilz" wahrend der Herstellung von Kombucha. Die Teepilze werden auch liebevoll
Scobys genannt. Englisch steht Scoby fiir Symbiotic Culture of Bacteria and Yeast.
Also eine Kultur aus verschiedenen Bakterien und Hefen. Diese leben in einer
Lebensgemeinschaft und schaffen es zusammen organische Sauren und andere
wichtige Inhaltsstoffe herzustellen.

Gibt es unerwiinschte Nebenwirkungen?

So wie jeder unpasteurisierte Kombucha ein wenig anders ist, reagiert auch jeder
Mensch anders auf das Kombuchagetrank. Grundsatzlich gibt es keine bekannten
Risiken, die mit dem Trinken verbunden sind. Wir empfehlen mit einer Flasche pro
Tag zu starten und daraufhin ganz sanft in den Korper hineinzuhorchen. So merkst
du sehr schnell welche Menge dir taglich gut tut. Schwangere und Kleinkinder
sollten allerdings auf unser Lieblingsgetrank verzichten. Wahrend der
Fermentation entsteht ein minimaler Alkoholanteil. Ahnlich wie bei einem
Orangensaft. AuBerdem sollten Menschen mit Histaminintoleranz auf fermentierte
Lebensmittel ganzlich verzichten.

Fiir wen ist Kombucha geeignet?

Das Teegetrank ist fur jeden geeignet, der Lust hat ein gesundes Getrank in seinen
Alltag zu integrieren. Vor allem Menschen mit Darmproblemen und einem
schwachen Immunsystem koénnen ihren Korper mit einer taglichen Dosis des
Erfrischungsgetranks und wohltuenden Milchsdaurebakterien unterstiitzen. Denn
ein gesunder Darm unterstitzt zu groRen Teilen auch die natirlichen Abwehrkrafte.
AuBerdem eignet sich das fermentierte Teegetrank hervorragend fiir Veganer, die
ihre Nahrstoffspeicher zusatzlich auffiillen mochten. Wie oben beschrieben sollten
Kleinkinder, Schwangere und Menschen mit Histaminintoleranz lieber verzichten.
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Wieso ist Kombucha gesund?

Unsere Abfiillungen haben bis zu 50% weniger Zucker als herkdmmliche
Erfrischungsgetranke. Dank traditioneller Fermentation ohne Pasteurisierung mit
dem Wunderpilz enthalt jede Flasche lebende Bakterien- und Hefekulturen.
Wahrend der Fermentation entstehen auBerdem vielfdltige weitere Inhaltsstoffe.
Fermentierte Lebensmittel, wie Kombucha und Wasserkefir, unterstiitzen
nachweislich die Darmgesundheit.

Wann soll man Kombucha trinken?

Zunachst l6scht er in jeder Lebenslage, besonders nach dem Sport, sehr gut den
Durst. AuBerdem kann das erfrischende Teegetrank nach einer schweren und
fettigen Mahlzeit die Verdauung unterstiitzen. Er bietet einen gesunden Kaffee-
Ersatz mit wenig Zuckergehalt. Auch als gesunde Alkohol-Alternative zum Mischen
mit anderen Saften oder Zutaten eignet er sich perfekt.

Flir wen ist Kombucha?

Fiir alle, die auf eine gesunde Erndhrung achten und nach einer erfrischenden
wohltuenden Alternative zu Limonaden suchen. lhren Kérper tber Fllssigkeit mit
wichtigen Nahrstoffen unterstiitzen méchten. Menschen mit Darmproblemen. Sie
kénnen ihren Darm mit fermentierten Getranken unterstitzen. Fur Veganer,
Sportler und sogar Paleo-Anhéanger. Alle, die keine Lust auf industrielle,
Uberzuckerte Massenware haben und ein Getrank mit vergleichsweise wenig
Zuckergehalt suchen.

Ist Kombucha basisch oder sauer?

Ahnlich wie saure Friichte wird Kombucha von unserem Korper basisch
verstoffwechselt. Der saure Geschmack ist dabei etwas irrefiihrend. Unser
Saurehaushalt kann also mit Hilfe von Kombucha positiv beeinflusst werden.
Die meisten Menschen tendieren dazu Ubersauert zu sein.
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Wie viel Zucker ist in Kombucha?

Das variiert tatsachlich je nach Herstellungsweise und Art des Ansatzes. Viele
Kombucha-Hersteller nutzen deutlich mehr Zucker als wir. Sie bevorzugen den
siiBen, Limonaden Ahnlichen Geschmack. Wir nutzen soviel Zucker wie nétig und so
wenig wie moglich. Denn unnétig viel Zucker ist am Ende auch nicht wirklich gesund.
Das sind zurzeit 3 g pro 100 ml. Dabei ist die saure Note etwas dominanter, aber
trotzdem super erfrischend. Das Wachstum des Kombuchapilz leidet trotzdem nicht
darunter, denn die Fermentationszeit im Gargefald ist einfach ein wenig langer.

Wie viel Kalorien hat Kombucha?

Die Kalorien sind je nach Zutaten und Herstellung des Kombucha verschieden. In
unseren abgefiillten Flaschen liegen die Kalorienwerte mit 12 kcal pro 100 ml im
Getrank vergleichsweise niedrig. Je mehr Zucker desto mehr Kalorien am Ende des
Fermentationsprozesses. Auch nachtraglich zugefiigten Safte mit h6herem
Zuckergehalt konnen die Kalorienmenge erhéhen.

v Einzigartig erfrischend & einfach lecker
v Uber 32 Nihrstoffe, Vitamine & Probiotika

v 100% vegane Bio-Zutaten & nur 9 Kalorien

Erhalte >> hier << einen 10€-Gutschein auf Deine erste Bestellung.

hier bestellen: kombuchery.raum-bewusstsein.info

Die Gesetze in Deutschland machen es erforderlich, dass wir auf folgendes hinweisen: Die Wirkung der hier
angebotenen Methoden und Instrumente sind wissenschaftlich nicht erwiesen und medizinisch nicht anerkannt. Bei
Krankheit oder Heilungsbedarf ist der Heilpraktiker/Arzt zu konsultieren. Unsere Veré6ffentlichungen stellen keine
Anleitung zur Therapie oder Diagnose im arztlichen Sinne dar.
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