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Bereits vor mehr als 2°000 Jahren
galt das Naturprodukt Kombucha
im chinesischen Kaiserreich der Tsin-
Dynastie (221 v. Chr.) als bewéhrtes
Volks- und Heilmittel. Man schrieb ihm
Lebenskraft und heilende Wrkung
etwa bei chronischen Magenleiden zu.
Die asiatische Lebenslehre Zen ver-
traute auf die entschlackende Wirkung
des vergorenen Teegetrénks, um Rein-
heit und Gleichklang von Korper und
Seele zu erreichen. Die chinesische
Tradition schliesslich sah in Kombucha
sogar einen Weg zur «Unsterblichkeit»
und verstand darunter ein langes, ge-
sundes Leben voll Vitalitit und Wohl-
befinden bis ins hohe Alter.

Herkunft und Geschichte

Die Medizingeschichte berichtet von
einem koreanischen Wanderarzt na-
mens KomBu, der 414 nach Christus
den japanischen Kaiser INKYO von
einem chronischen Magenleiden (Gas-
tritis) heilte. Der erfolgreich heilende
Trank, den er fiir die Behandlung des
Monarden braute, trigt seither seinen
Namen: Kombucha bedeutet nichts
anderes als «Tee des Kombu» [5].
Uber Japan, Indien und Russland
verbreitete sich das Gesundheitselixier
rasch und galt bis zum zweiten Welt-
krieg in ganz Osteuropa in nahezu
jedem Haushalt als géngige Volks-
medizin bei Stoffwechselkrankheiten
und zur Regelung der Darmtétigkeit.
Wihrend des Krieges geriet das ge-
sundheitsstirkende Teegetrink in Ver-
gessenheit, da die notwendigen Zutaten
vielerortsMangelware wurden. Bereits
in den 60er Jahren bot man den Tee-
pilz jedoch unter dem gesetzlich ge-
schiitzten Namen «Mo-Gl» bereits
wieder in allen Apotheken der Frén-
kischen Schweiz gegen Darmtrégheit
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Kombucha ist ein fermentiertes Teegetrank und wurde als Volks- und Heilmittel aus der
asiatischen Lebenslehre Zen Uberliefert. Kombucha wird wegen seiner positiven Wir-
kung auf die Gesundheit seit Jahrtausenden in vielen Teilen der Welt geschéatzt. Das
Naturprodukt wird durch natlrliche Garung gewonnen. Auf einer Nahrlésung aus
Schwarz-, Griin- oder Krautertee wandelt ein Mikroorganismen-Komplex aus Hefepil-
zen und Bakterien — umgangssprachlich «Kombuchapilz» genannt — den zugeflgten
Zucker im Verlauf der Garung um und erzeugt dabei eine Vielzahl gesundheitsfordern-
der Wirkstoffe [1,2,3,5], die in die Nahrlésung abgegeben werden: Enzyme z.B. ver-
bessern die Darmfunktion, Laktobazillen férdern die nattrliche Balance der Darmflora
und unterstitzen so die kérpereigenen Abwehrkrafte. Der hohe Gehalt an Hefen un-
terstltzt zudem die physiologischen Prozesse der Haut [3,4].

an, aber auch wegen seiner entgiften-
den Wirkung gegen krankheitserre-
gende Darmbakterien.

In den letzten Jahren berichteten
renommierte Nachrichtenmagazine
iiber einen wahren «Kombucha-Kult»
an der amerikanischen Westkiiste.
Man zeigte sich iiberzeugt von der
positiven Wirkung des aus dem Teepilz
gewonnenen Getrdnks auf Wohlbefin-
den, Aussehen und Gesundheit. Dies-
seits des Ozeans entwickelte der Tiro-
ler Heilpraktiker FERDINAND STOCK eine
auf Krautertee basierende Herstellungs-
methode fiir eine naturbelassene, in-
dustrielle Herstellung von Kombucha.

Herstellungsverfahren

Die Herstellung von Kombucha beruht
auf einem seit Jahrtausenden genutz-
ten Verfahren. Man siedelt eine einzig-
artige natiirliche Symbiose aus Hefe-
kulturen und Milchsdurebakterien auf
einer Basis aus Schwarz-, Griin- oder
Krédutertee an. Girungsprozesse ver-
arbeiten den beigegebenen Zucker und
setzen im Verlauf mehrerer Tage wert-
volle Stoffwechselprodukte der zuge-
setzten Mikroorganismen frei [1,2,6],
welche die besonderen Wirkungen des
Getrinks ausmachen.

Eine behutsame thermische Behand-
lung garantiert in der industriellen

Herstellung grosstmogliche Keimfrei-
heit und dadurch Stabilitit und
Frische des Produkts. Die wohltuen-
den Effekte des Getrdnks auf die
Gesundheit bleiben dabei erhalten. Bei
der héuslichen Herstellung von Kom-
bucha dagegen kann es zu Verunreini-
gungen und Bakterienbefall kommen.
Sie konnen die positive Wirkung des
Getrédnks stark einschridnken und den
Korper mitunter sogar belasten. In-
haltsstoffe, Farbe und Geschmack des
Naturtranks sind unabhéngig davon na-
tlirlichen Schwankungen unterworfen.

Inhaltsstoffe und Wirkungen

Das vergorene Teegetrink (in einem
Milliliter Kombucha finden sich rund
10 Millionen vorwiegend junge, vitale
Hefezellen) enthélt nach der Fermen-
tation zahlreiche, fiir den Organismus
biologisch wertvolle Inhaltsstoffe: Or-
ganische Sduren wie Glukuronséure,
rechtsdrehende Milchsdure und Essig-
sdure, Polysaccharide sowie Enzyme,
Vitamine und Mineralstoffe [3].

Die in Kombucha reich enthaltene
rechtsdrehende Milchsédure z.B. unter-
stiitzt im Darmbereich zahlreiche phy-
siologische Prozesse. Sie fordert die
D urdblutung, aktiviert den Leberstoff-
wechsel und regt die Verdauung an.
Sie schiitzt das Verdauungssystem
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wesentlich gegen krankheitsverursa-
chende Bakterien und Viren und sorgt
fiir eine ausgeglichene Darmflora [4].
Die ebenfalls enthaltene Essigsdure
vitalisiert und regt den gesamten Stoff-
wechsel an, fordert die Verdauung und
hilft beim Fett- und Eiweissabbau. Die
in Kombucha enthaltenen Enzyme hel-
fen dem iiberlasteten Verdauungs-
apparat, indem sie Nahrungsstoffe mit
aufspalten. Ausserdem greifen sie re-
gulierend in viele Stoffwechselvor-
génge ein [3]. Polysaccharide stidrken
als hochwertige Energietriger das Im-
munsystem sowie das Bindegewebe [1].
Glukuronsdure wirkt entgiftend, sie
hilft, schéddliche Stoffwechselprodukte
sowie korperfremde Substanzen wie
z.B. Nikotin, Medikamente oder Um-
weltgifte wie Quecksilber und Blei bes-
ser auszuscheiden [4].

Vitamine, Mineralstoffe, essenzielle
Aminosdurae und Enzyme haben einen
positiven Einfluss auf den Hautstoff-
wechsel, wirken stimulierend auf das
Immunsystem [7] und helfen dem
Korper bei Wachstum und Aufbau zum
Beispiel von Knochen und Zdhnen [3].

Immunsystem, Darm und Haut
Die generelle Stimulation des Immun-
systems durch Kombucha zeigt sich
z.B. an der Aktivierung des Inter-
leukin-2-Systems sowie einer regulie-
renden Wirkung auf das Blutbild bei
Patienten mit Lymphozytose oder
Lymphopenie [13]. Die in Kombucha
enthaltenen Laktobazillen unterstiit-
zen die Abwehrkrifte des darmeige-
nen Immunsystems, das artfremde
Mikroorganismen, aber auch darm-
pathogene Viren abwehrt [9]. Die Im-
munstimulation kann antiinfektiose
Wirkungen haben und zum Beispiel
verhindern, dass Pilzinfektionen wie-
derholt auftreten. Auch die Tatsache,
dass die Einnahme von Hefeprédpara-
ten Hauterkrankungen wie etwa Akne
lindert, wird auf diesen Wirkungs-
mechanismus zuriickgefiihrt [10].

Die Ursache vieler Hautprobleme
liegt sehr oft in einem gestorten
Stoffwechsel, einer schlecht funktio-
nierenden Verdauung und einer insta-
bilen Darmflora. Ist das Gleichgewicht
der Darmflora gestort, kann der Stoff-
austausch mit dem Organismus iiber
die Darmschleimhaut nicht mehr rich-

tig stattfinden. Verschiedenste Erkran-
kungen, etwa schwer behandelbare
Hautleiden wie Akne oder Schuppen-
flechte, haben darin nicht selten ihre
Ursache [8]. Selbst allergische Haut-
reaktionen, zum Beispiel Uberemp-
findlichkeit gegeniiber Nahrungsmit-
teln wie Fisch, Niisse oder Kése sowie
Medikamenten oder Stoffen aus der
Umwelt (Pollen, Schmuck, Reinigungs-
mittel) lassen sich auf die Verdauung
und ihren Einfluss auf das Abwehr-
system zuriickfiihren [3].

Gesundes Wohlbefinden
ohne Nebenwirkungen

Im asiatischen Raum trinkt man das
Girgetrdnk Kombucha seit mehr als
2’000 Jahren, um Korper und Seele zu
reinigen sowie Wohlbefinden, Gesund-
heit und Schonheit zu steigern. Schrieb
man dem Tee im Altertum wahre
Wunderdinge zu, kann man heute die
Wirkung seiner Inhaltsstoffe auf den
Organismus konkreter einschéitzen
(Tab. 1). Heute weiss man, dass die
Wirkstoffe dieses Teegetrinks

die Darmfunktionen fordern,

die Darmflora aufbauen und regu-

lieren,

die Abwehrkrifte des korpereigenen

Immunsystems stirken und mobili-

sieren,

die Hautphysiologie verbessern,

den Stoffwechsel regulieren und den

gesamten Organismus vitalisieren,

den Organismus entgiften und ent-

schlacken [2,4].

Bislang sind keine schédlichen Neben-
wirkungen des Teegetrianks festge-
stellt worden, es wird im allgemeinen
sehr gut vertragen [3]. Kombucha sollte
vorbeugend mit einer gewissen Regel-
maéssigkeit, jedoch nicht in Unmengen,
getrunken werden. Als allgemeine Do-
sierung werden etwa 3/8 Liter iiber den
Tag verteilt empfohlen [1]. Auch Dia-
betiker konnen Kombucha unbedenk-
lich trinken. Zwar wird zum Ansetzen
des Teegetrinks weisser Zucker ver-
wendet, da der Pilz diesen zum Wach-
sen benotigt. Zu Beginn des Gérpro-
zesses wird der weisse Zucker in Glu-
cose und Fructose gespalten. Glucose
vergirt leicht und schnell, so dass als

Restzucker nur Fructose z uriickbleibt,
den Diabetiker in Massen unbedenk-
lich zu sich nehmen koénnen [1].
Kinder und Personen, die auf
Schwarz- oder Griintee mit Herzklop-
fen reagieren, verwenden Kombucha
auf Krduter- oder Friichteteebasis.
Unreinheiten der Haut, die bisweilen
nach dem ersten Kombuchakonsum
auftreten (natiirliche Entgiftung iiber
die Haut), klingen meist nach kurzer
Zeit wieder ab. Auch ein verstirkter
Harndrang weist darauf hin, dass der
Korper vermehrt tiiberfliissige Stoff-
wechselprodukte ausscheidet [3].

Resiimee

Als natiirliche Nahrungserginzung
kann Kombucha einen Beitrag zu
Gesundheit und allgemeinem Wohl-
befinden leisten. Kombucha wird auch
bei verschiedenen gesundheitlichen
Storungen lindernd und die Therapie
unterstiitzend eingesetzt, um die
Selbstheilungskrifte des Korpers zu
aktivieren.
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Tab. 1. Inhaltsstoffe von Kombucha und deren Wirkungen [1,11,12,13]

Inhaltsstoff Wirkung auf Gesundheit und Wohlbefinden

Organische Sauren

Glukuronsaure

Entgiftet den Organismus von Stoffwechselabfallen und giftigen Fremdstoffen

Essigsaure

Wirkt vitalisierend
Regt den Stoffwechsel an
Fordert die Verdauung

Rechtsdrehende Milchsaure

Stabilisiert und regeneriert die Darmflora

Fordert das Wachstum niitzlicher Bakterien im Verdauungstrakt
Aktiviert den Muskelstoffwechsel

Liefert Energie an Zellen und Gehirn

Regt die Verdauung an

Schiitzt das Verdauungssystem gegen schadliche Bakterien und Viren

Essigsaure, Glukonsaure

Regen verschiedene Stoffwechselfunktionen an
Fordern die Aufnahme wertvoller Stoffwechselprodukte im Darm

Usninsaure

Wirkt antibakteriell

Enzyme

Ermdoglichen und regulieren den Stoffwechsel
Verbessern die Verdauung durch Aufspaltung der Nahrungsstoffe (Kohlenhydrate/Eiweiss)

Polysaccharide

Starken die Immunabwehr
Stérken das Bindegewebe

Vitale Hefen
(ca. 10 Millionen Hefezellen pro ml)

Positiver Einfluss auf die Reinheit der Haut

Produzieren wichtige Vitamine, lebenswichtige Aminosauren und Enzyme
Wohltuend fiir den Darm (ph-Wert im Darmmilieu)

Unterstiitzen das Immunsystem

Vitamine
Vitamine B4, By, B3, Bg und B4,

Starken das Nervensystem

Fordern die Energiegewinnung

Wichtig fiir Sauerstofftransport und Energie- / Eiweissstoffwechsel
Verarbeiten Eiweiss und ungesattigte Fettsauren

Helfen bei Blutbildung und Immunabwehr

Vitamin C

Erh6ht den Immunschutz

Vitamine D, E und K

Helfen bei der Haut-, Knorpel- und Knochenbildung
Helfen bei der Blutgerinnung
Vitalisieren den Organismus

Biotin Fordert gesundes Zellwachstum
Starkt Haut und Haare
Folsaure Massgebliche Rolle bei samtlichen Wachstums- und Entwicklungsprozessen
Unerlasslich fiir Zellteilung — und Neubildung
Beteiligt an Bildung der roten Blutkdrperchen
Mineralien
Eisen Baut rote Blutkdrperchen auf
Wichtig fiir den Sauerstofftransport im Blut
Produziert Enzyme
Kalium Hilft den Wasserhaushalt regulieren
Beeinflusst Nierenfunktion positiv und unterstiitzt den Kérper bei der Ausscheidung
Kalzium Festigt Knochen und Zahne
Kupfer Hilft bei Immunabwehr und Blutbildung
Magnesium Aktiviert die Enzyme des Energiestoffwechsels
Unterstitzt die Hormonproduktion
Wichtig fiir das Knochenwachstum
Entscheidender Stoff fiir das Zusammenspiel von Nerven und Muskeln
Mangan Wichtig fiir die Produktion von Schilddriisenhormomen
Aktiviert Enzyme
Natrium Reguliert die Gewebespannung
Zusammen mit Kalium wichtig fiir Muskelfunktion und Blutdruck
Uberwacht den Saurewert des Blutes
Zink Wichtig fir Zellstoffwechsel, Hirnstoffwechsel und Nervensystem

Tragt zur Immunabwehr bei
Hilft bei Blutbildung, Wachstum und Wundheilung
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