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Kombucha is a fermented, slightly sour drink obtained by the fermentation 
of sweet tea through a specially prepared symbiotic starter culture called 
SCOBY (Symbiotic Culture of Bacteria and Yeast). SCOBY is made up of 
special strains of yeast and acetic acid. For the production of kombucha one 
can use both green and fermented tea (yellow, red or black), however only 
black tea is considered to be a traditional ingredient that determines proper 
composition and health benefits of the drink. During the fermentation of 
sweet tea brew one can observe the highest production of gluconic acid, 
then acetic acid and a range of other bioactive compounds that have 
positive influence on the human body. According to the literature data 
the kombucha drink has detoxifying, chemo-preventive, antioxidant, anti-
microbial, anti-fungal and generally strengthening properties. However, 
positive influence on the human body and the safety of kombucha 
consumption have not been satisfactorily established in scientific studies. 
Therefore, this drink should only be treated as a refreshment supplementing 
the diet with bioactive ingredients and used with caution, because after 
drinking kombucha adverse effects may occur.
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Kombucza jest fermentowanym, lekko kwaśnym napojem otrzymywanym 
w wyniku fermentacji słodkiej herbaty przez specjalnie przygotowaną 
symbiotyczną kulturę drożdży (SCOBY – Symbiotic Culture of Bacteria 
and Yeast) i bakterii kwasu octowego. Do produkcji kombuczy można 
stosować zarówno herbatę zieloną, jak i fermentowaną (żółtą, czerwoną, 
czarną), jednak herbata czarna i cukier biały (sacharoza) uważane są za 
składniki tradycyjne i równocześnie za najlepsze, warunkujące właściwy 
skład gotowego napoju oraz prozdrowotne oddziaływanie. Podczas 
fermentacji naparu słodkiej herbaty w największej ilości wytwarzany 
jest kwas glukonowy, a następnie kwas octowy oraz szereg innych 
związków bioaktywnych, które pozytywnie wpływają na organizm 
człowieka. Dane literaturowe wskazują, że napój kombucza wykazuje 
właściwości detoksykacyjne, chemoprewencyjne, przeciwutleniające, 
antymikrobiologiczne i przeciwgrzybicze oraz ogólnie wzmacniające. Jednak 
pozytywne oddziaływanie na organizm człowieka oraz bezpieczeństwo 
spożywania kombuczy nie jest dostatecznie ugruntowane w badaniach 
naukowych. Z tego względu napój ten powinien być traktowany jedynie jako 
napój odżywczy, uzupełniający dietę w składniki bioaktywne, zachowując 
jednak ostrożność, ponieważ po wypiciu kombuczy odnotowywano działania 
niepożądane.

Słowa kluczowe: fermentowany napój, kombucza, kultury starterowe SCOBY, 
właściwości prozdrowotne, bezpieczeństwo spożycia
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Wprowadzenie

	 Kombucza pochodzi z północno-wschodnich Chin 
(Mandżurii), gdzie ok. 220 r. p.n.e., tj. w czasie pano-
wania dynastii Tsin Ling Chi była ceniona jako napój 
o właściwościach energetyzujących i oczyszczających 
organizm. Nazwa napoju pochodzi z połączenia dwóch 
słów: Kombu (imienia koreańskiego lekarza, który 
w 414 r. n.e. sprowadził napój do Japonii i stosował 
go w leczeniu problemów trawiennych cesarza Inkyo) 
i Cha oznaczającego w języku japońskim ’napój’. Kom-
bucza była bardzo popularnym napojem szczególnie 

w Chinach, Japonii, Korei i Rosji, a  także w Afryce 
Północnej. Początkowo o tradycyjnej nazwie Mo-Gu 
[1]. Do Europy Wschodniej dotarła pod nazwą kwas 
Cainii, grzyb Cainii, japoński grzyb, a następnie kom-
bucza. Na przełomie XIX i XX w. pod nazwą Heldenpilz 
(Kombuchaschwamm) dotarła do Europy Zachodniej, 
przede wszystkim do Niemiec. Do Francji sprowadzo-
no ją w 1950 r. pod nazwą Funkochinese, a w 1960 r. 
w Szwajcarii uznano jako napój przynoszący podobne 
korzyści zdrowotne, jak w przypadku picia jogurtu [2].

Probl Hig Epidemiol  2016, 97(4): 335-340



336 Probl Hig Epidemiol  2016, 97(4): 335-340

ściwości przeciwbakteryjne, dzięki czemu hamują 
wzrost innych drożdży, bakterii i grzybów, zapewniając 
w ten sposób ochronę napoju przed powstawaniem 
niekorzystnych związków, które stanowiłyby zanie-
czyszczenia [13].
	 Do produkcji kombuczy można stosować zarówno 
herbatę zieloną, jak i fermentowaną (żółtą, czerwoną, 
czarną). Jednak herbata czarna i cukier biały (sacharo-
za) uważane są za składniki tradycyjne i równocześnie 
za najlepsze, warunkujące właściwy skład gotowego 
napoju oraz prozdrowotne oddziaływanie. Smak 
kombuczy opisywany jest jako przyjemnie kwaśny, 
lekko owocowy, delikatnie musujący, który po kilku 
dniach przechowywania staje się podobny do smaku 
octu winnego [14].
	 Drożdże prowadzą fermentację sacharozy, rozkła-
dając ją do glukozy i fruktozy. Glukoza jest przekształ-
cana przez drożdże do etanolu i dwutlenku (ditlenku) 
węgla, który nadaje charakter lekko musującego na-
poju. Powstający etanol jest utleniany przez bakterie 
kwasu octowego Acetobacter do aldehydu octowego 
i kwasu octowego. Funkcją tych bakterii jest również 
utlenianie glukozy do kwasu glukonowego i glukuro-
nowego [15].
	 Oprócz tego glukoza podczas fermentacji pro-
wadzonej przez Acetobacter xylinum jest wykorzy-
stywana do syntezy celulozy [1]. Proces fermentacji 
z wykorzystaniem odpowiednich kultur starterowych 
indukuje syntezę witamin z grupy B i kwasu foliowe-
go [4]. W napojach kombuczy stwierdzono również 
składniki mineralne pochodzące głównie z herbaty 
(potas, mangan, jony fluorkowe), witaminy (E, K, B), 
aminokwasy (zwłaszcza teanina, pochodna glutami-
ny), jak również inne związki, które powstają wskutek 
licznych reakcji podczas fermentacji herbaty, np. pod-
czas utleniania związków polifenolowych, w efekcie 
czego powstają katechiny, flawonoidy i inne związki 
o prozdrowotnym oddziaływaniu na organizm [9].
	 Kombucza jest napojem o specyficznej jakości 
sensorycznej z dominującym smakiem i zapachem 
drożdżowym (fermentacyjnym) [10]. Napój zawie-
ra niewiele cukrów ogółem i cukrów bezpośrednio 
redukujących, a wysoki ekstrakt ogółem wynika 
z zawartości różnych kwasów organicznych powstają-
cych podczas fermentacji. Jest to napój hipertoniczny 
o  wysokiej osmolalności wynoszącej 437 mOsm/kg 
H2O, przez co nie powinien być polecany jako napój 
gaszący pragnienie, lecz jako napój odżywczy lub re-
generacyjny [10, 16-17].

Składniki bioaktywne kombuczy

	 Analiza chemiczna napoju kombucza przeprowa-
dzana przez wielu autorów wykazała obecność w nim 
[2, 6, 18, 19]:
•	różnych kwasów organicznych, takich jak: octowy, 

glukonowy, glukuronowy, L-mlekowy, cytrynowy, 

Charakterystyka kombuczy – fermentowanego 
napoju herbacianego

	 Kombucza, to fermentowany, lekko kwaśny napój 
otrzymany w wyniku fermentacji słodkiej herbaty 
przez specjalnie przygotowaną symbiotyczną kultu-
rę drożdży i bakterii kwasu octowego, tzw. SCOBY 
(Symbiotic Cultures of Bacteria and Yeasts). SCOBY 
dodana do posłodzonej herbaty inicjuje fermentację, 
w wyniku której powstaje wiele różnych nowych 
związków uznanych jako bioaktywne. Kolonię bakterii 
tworzą bakterie kwasu octowego: Acetobacter xylinum, 
Acetobacter xylinoides lub Bacterium gluconicum [2] 
lub Acetobacter aceti, Acetobacter pasteurianus, Gluco-
nobacter oxydans [3]. Bakterie te pod powierzchnią 
kultury starterowej, czyli tzw. grzybka-matki (Mother 
SCOBY) inicjują powstawanie nowego grzybka tzw. 
grzybka-córki (Baby SCOBY), poprzez wytwarzanie 
celulozy w formie specyficznej siatki, która zasiedlana 
jest przez namnażające się drobnoustroje należące do 
grupy SCOBY [4]. Powstający nowy grzybek-córka po 
oddzieleniu i umyciu od napoju staje się nową kulturą 
starterową. Sfermentowana herbata po oddzieleniu od 
kultury starterowej nazywana jest brzeczką herbacia-
ną [5]. Kolonię drożdży tworzą szczepy: Bruxellensis 
brettanomyces, Stellata candida, Torulaspora delbrueckii, 
Schizosaccharomyces pombe, Zygosaccharomyces bailii. 
Chen i Liu [6] podają, że wśród drożdży należy także 
wymienić: Saccharomyces ludwigii, Zygosaccharomyces 
rouxii, Candida sp. czy Pichia membranaefaciens.
	 Kompozycja SCOBY używana do produkcji 
kombuczy może być zmienna i zależy od warunków 
geograficznych i klimatycznych oraz lokalnie dostęp-
nych gatunków drożdży i bakterii [7]. Drobnoustroje 
te muszą być tak dobrane, aby hamowały wzrost 
niekorzystnych bakterii uznawanych za potencjalne 
zanieczyszczenie [8]. Standardowa procedura otrzy-
mywania kombuczy polega na [opracowanie własne 
za: 2, 9-11]:
•	przygotowaniu naparu (gotowaniu w czasie ok. 15 

min) z suchych liści herbaty (ok. 6 g/1 litr wody) 
i sacharozy (10-15%) lub miodu (w ilości ok. 
100 g/1 litr);

•	odcedzeniu fusów i chłodzeniu naparu do temp. 
pokojowej (20-30°C);

•	zaszczepieniu naparu kulturą starterową w ilości 
ok. 24 g SCOBY/1 litr napoju;

•	fermentacji – najczęściej 10-12 dni w temp. 18‑26°C
•	przerywaniu fermentacji poprzez usunięcie grzyb-

ka z brzeczki herbacianej, a następnie wirowaniu 
i filtrowaniu napoju;

•	przechowywaniu gotowego napoju kombucza 
w stanie schłodzonym (4-5°C).

	 Podczas procesu fermentacji, pH napoju obniża 
się ponieważ wzrasta zawartość kwasów organicznych 
[12]. Niskie pH napoju wynika m.in. z zawartości 
kwasu octowego i etanolu. Związki te wykazują wła-
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jabłkowy, winowy, malonowy, szczawiowy, bursz-
tynowy, pirogronowy

•	cukrów, takich jak: sacharoza, glukoza i fruktoza
•	witamin: B1, B2, B6, B12 oraz C
•	14 aminokwasów, amin biogennych i puryn
•	barwników, lipidów, białka, niektórych enzymów 

hydrolitycznych
•	etanolu, dwutlenku węgla, fenolu
•	niektórych związków polifenolowych charaktery-

stycznych dla herbaty
•	a ponadto metabolitów drożdży i bakterii.

	 Skład fermentowanego napoju herbacianego 
zmienia się w czasie prowadzonej fermentacji, co 
pozwala na uzyskiwanie napoju nie tylko o znamien-
nym smaku i aromacie, ale także o zaprojektowanej 
zawartości składników bioaktywnych [6]. Podczas fer-
mentacji kombuczy w największej ilości wytwarzany 
jest kwas glukonowy, a następnie kwas octowy. Dane 
literaturowe wskazują, że zawartość kwasu octowego 
w napoju zależy od rodzaju podłoża, tj. rodzaju i ilości 
cukru oraz herbaty suchej, a także od czasu trwania 
fermentacji. Chen i Liu [6] wydłużając czas fermen-
tacji napoju słodzonego cukrem (10%) do 30 dni 
uzyskali najwyższą zawartość kwasu octowego wyno-
szącą 11 g/l. Z kolei Jayabalan i wsp. [18] stwierdzili, 
że zawartość kwasu octowego jest w dużym stopniu 
zależna od ilości suchej herbaty użytej do sporządzenia 
naparu początkowego. Istotny jest także rodzaj zasto-
sowanego cukru. Malbasa i wsp. [20, 21] otrzymywali 
kombuczę z naparu herbaty słodzonej melasą. Kwas 
octowy w tych napojach wytwarzany był w ilości oko-
ło o połowę mniejszej niż w przypadku fermentacji 
napoju prowadzonej w tych samych warunkach, lecz 
słodzonego sacharozą. Fakt ten tłumaczono opóźnia-
niem wzrostu bakterii octowych w obecności melasy.
	 Bakterie Acetobacter xylinum są niezbędne go 
produkcji celulozy, która stanowi zaczątek nowego 
grzybka-córki. Wytworzona przez te bakterie siatka 
celulozowa zasiedlana jest przez drobnoustroje żyjące 
w ścisłej symbiozie tworząc nową kulturę SCOBY. 
Najwyższą wydajność wzrostu tych bakterii podczas 
fermentacji, a tym samym najlepsze właściwości wy-
twarzanej siatki celulozowej zaobserwowano wówczas, 
gdy fermentacja trwała 8 dni, a początkowe stężenie 
sacharozy w naparze wynosiło 90 g/l [22].
	 Jednym ze składników charakterystycznych 
dla kombuczy opisywanych w literaturze jest kwas 
glukuronowy. Jest to pochodna glukozy, która bierze 
udział w procesach detoksykacji (biotransformacji 
ksenobiotyków). Według danych podawanych w  li-
teraturze, kwas glukuronowy łączy się w wątrobie 
z ksenobiotykami i innymi słabo rozpuszczalnymi 
metabolitami tworząc glukuronidy, które wydalane są 
z moczem. Stąd też jednym z zastosowań kombuczy 
jest pomoc w oczyszczaniu organizmu z ksenobioty-
ków, co ważne jest szczególnie w przypadku dny mo-

czanowej, reumatyzmu czy zapaleniu stawów. Należy 
zaznaczyć, że przy spożywaniu kombuczy zaleca się 
picie większych ilości wody, aby ułatwić eliminację 
toksyn z organizmu. Kombucza zawiera także kwas 
L-mlekowy, który systematycznie spożywany powodu-
je obniżenie pH krwi, przywraca równowagę kwasowo
-zasadową organizmu [16], a także wykazuje łagodne 
działanie przeczyszczające, zapobiegając w ten sposób 
zaparciom [11].

Oddziaływanie kombuczy na zdrowie 
człowieka

	 Kombucza to napój polecany szczególnie dla 
osób starszych w celu pokrzepienia i wzmocnienia 
organizmu. Dzięki powstającym podczas fermentacji 
różnym związkom bioaktywnym (przede wszystkim 
kwasom organicznym, witaminom, związkom poli-
fenolowym oraz składnikom mineralnym) napój ten 
charakteryzuje się właściwościami orzeźwiającymi, 
detoksykacyjnymi oraz korzystnie wpływającymi na 
pracę jelit (w zaparciach). Wzmacnia odporność orga-
nizmu szczególnie na czynniki stresujące pochodzenia 
biologicznego, poprawia metabolizm węglowodanów 
i gospodarkę lipidową krwi [1, 18, 23].
	 W badaniach na myszach stwierdzono, że podawa-
nie kombuczy ad libitum przez 3 lata zapewnia im nie 
tylko dłuższe życie w porównaniu do zwierząt z grupy 
kontrolnej, ale także poprawia ich kondycję fizyczną 
i efekty behawioralne [24].
	 W badaniach z udziałem zwierząt (szczury, my-
szy) i z wykorzystaniem linii komórkowych (izolowa-
nych hepatocytów mysich), wykazano, że kombucza 
wykazuje właściwości detoksykacyjne. Jej spożycie za-
pobiega lub łagodzi zmiany fizjologiczne i uszkodzenia 
wątroby indukowane przez różne zanieczyszczenia, 
m.in. czterochlorek węgla [25], aflatoksyny B1 [26], 
chlorek kadmu [27], TBHP (tert-butyl hydroperoxi-
de) [28] czy nadmiernie spożywany Paracetamol 
[29, 30].
	 Właściwości chemoprewencyjne wynikają z  za-
wartości w kombuczy związków polifenolowych i pro-
duktów ich rozkładu powstających podczas fermenta-
cji napoju. Wyniki wielu badań [24, 31-33] wskazują 
na możliwy mechanizm hamujący lub spowalniający 
zmiany nowotworowe.
	 Stwierdzono, że kombucza sprzyja: hamowaniu 
mutacji genu wywołującego zmiany nowotworowe, 
hamowaniu proliferacji komórek rakowych, indukcji 
apoptozy komórek rakowych oraz hamowaniu prze-
rzutów. Antyproliferacyjne działanie kombuczy zależy 
od rodzaju surowca, z którego została wytworzona 
oraz od technologii produkcji napoju, a pośrednio od 
rodzaju i ilości składników bioaktywnych zawartych 
w danym surowcu [34].
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	 Właściwości przeciwutleniające kombuczy sprzy-
jają uzyskaniu wielu korzyści zdrowotnych, takich 
jak: hamowanie wzrostu komórek nowotworowych, 
wzmocnienie odporności organizmu, łagodzenie sta-
nów zapalnych, w tym zapalenia stawów. Aktywność 
ta związana jest z głównie z zawartością związków 
polifenolowych, witaminy C oraz kwasu glukurono-
wego [2, 35].
	 Aktywność przeciwutleniająca kombuczy jest 
zróżnicowana w zależności od rodzaju i składu naparu 
herbaty przed fermentacją, składu kultury SCOBY, 
która określa charakter powstających metabolitów 
i warunkuje rodzaj powstających produktów przemian 
związków polifenolowych. Właściwości przeciwutle-
niające zależą także od czasu prowadzenia fermenta-
cji. Nie zaleca się jednak prowadzenia długotrwałej 
fermentacji z uwagi na powstające kwasy organiczne, 
których nadmierna ilość może stanowić zagrożenie 
zdrowotne [36].
	 Aktywność antymikrobiologiczna kombuczy 
sprawdzana była wobec wielu patogennych organi-
zmów, tj.: Staphylococcus aureus, Shigella sonnei, Esche-
richia coli, Aeromonas hydrophila, Yersinia enterolictica, 
Pseudomonas aeruginosa, Enterobacter cloacae, Staphy-
lococcus epidermie, Campylobacter jejuni, Salmonella 
enteritidis, Salmonella typhimurium, Bacillus cereus, 
Helicobacter pylori, Listeria monocytogenes, Candida 
albicans [37]. Stwierdzono, że są wrażliwe na związki 
zawarte w napoju, przede wszystkim na kwas octowy, 
któremu przypisuje się efekt hamujący rozwój wielu 
drobnoustrojów, a także na inne kwasy organiczne, 
katechiny, enzymy białkowe oraz tiaminę [12, 13].
	 Typowy napój kombucza wykazuje także działanie 
przeciwgrzybiczne w stosunku do Microsporum canis 
[38].
	 Kwas octowy i katechiny hamują większość bak-
terii Gram-dodatnich i Gram-ujemnych [13]. Ilość 
kwasu octowego powstającego w czasie fermentacji 
oraz zawartość związków polifenolowych w goto-
wym naparze zależy od składu napoju poddawanego 
fermentacji. Warto wspomnieć, że właściwości anty-
mikrobiologiczne kombuczy w dużej mierze zależą 
od stężenia składników naparu, który poddany był 
fermentacji (udział surowca roślinnego i sacharozy). 
Udział tych składników wpływa na ilość wytworzo-
nego kwasu octowego [17], który w dużej mierze 
warunkuje właściwości przeciwbakteryjne [39].

Bezpieczeństwo spożycia kombuczy i działania 
niepożądane

	 Wyniki kompleksowych badań mikrobiologicz-
nych i biochemicznych kombuczy przeprowadzo-
nych w 1995 r. nie budziły zastrzeżeń w zakresie jej 
bezpieczeństwa zdrowotnego [15]. Vijayaraghavan 
i wsp. [40] badali toksyczność kombuczy podając 

szczurom napój przez 90 kolejnych dni. W okresie 
trwania doświadczenia nie zaobserwowano żadnych 
negatywnych objawów. Także po jego zakończeniu 
badane wskaźniki hematologiczne i biochemiczne 
krwi zwierząt również były prawidłowe.
	 Podobne badania prowadzili Pauline i wsp. [41], 
którzy podawali szczurom napój 3 razy dziennie przez 
15 dni stosując zróżnicowane porcje (kontrolną oraz 
5 i 10 razy większą niż kontrolna). Po zakończeniu 
doświadczenia badane wskaźniki hematologiczne 
i biochemiczne krwi oraz histopatologiczne wątroby 
także były prawidłowe.
	 Do chwili obecnej nie prowadzono badań okre-
ślających toksyczność napoju dla ludzi. Na modelu 
ludzkim nie prowadzono także badań potwierdzają-
cych korzystne oddziaływanie kombuczy na zdrowie. 
Natomiast opisywane są przypadki występowania u lu-
dzi reakcji niepożądanych, kojarzonych ze spożyciem 
kombuczy, np. objawy:
•	kwasicy mleczanowej [34]
•	uszkodzenia wątroby (z objawami żółtaczki) oraz 

przypadki alergii skórnych i wysypek, nudności, 
wymiotów, bólu głowy i szyi [2]

•	zatrucia barwnikami [42] i metalami ciężkimi 
[43] przechodzącymi z naczyń ceramicznych lub 
innych do napoju, np. wskutek interakcji z kwasami 
organicznymi zawartymi w napoju

•	ostrej niewydolności nerek, kwasicy mleczanowej 
i hipertermii w ciągu 15 godzin od spożycia kom-
buczy – przypadek u 22-letniego HIV-pozytywnego 
mężczyzny [34]

•	zatrucia ołowiem i niedokrwistości (ołów pochodził 
z naczynia, które było używane do przechowywa-
nia kombuczy) [44].

	 Wszystkie omówione wyżej przypadki miały 
charakter sporadyczny, bez wyraźnego powiązania 
ich wystąpienia po spożyciu kombuczy. Pomimo, że 
nie udowodniono bezpośredniego związku między 
spożyciem fermentowanej herbaty kombuczy a opi-
sanymi wyżej dolegliwościami, zaleca się ostrożność 
w spożywaniu tego napoju, szczególnie wtedy, gdy 
napój przygotowywany jest w warunkach domowych 
[40, 45]. Wielokrotnie bowiem była kwestionowana 
jakość kombuczy produkowanej w niekontrolowanych 
warunkach. Na przykład wskutek stwierdzonych nie-
higienicznych warunków produkcji napoju kombucza 
stwierdzono obecność niekorzystnych bakterii rodzaju 
Bacillus [46]. Po opisanym przypadku ostrej niewy-
dolności nerek, kwasicy mleczanowej i hipertermii 
kojarzonym ze spożyciem kombuczy, Gamundi i Val-
divia [42] określili spożywanie napojów kombucza 
przez pacjentów zakażonych HIV jako duże ryzyko. 
Ze względu na zbyt małą liczbę badań, kombucza po-
winna być przeciwwskazana do spożycia przez kobiety 
w ciąży i matki karmiące [2].
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Podsumowanie

	 Kombucza jest napojem znanym, ale jego propa-
gowane, prozdrowotne oddziaływanie na organizm 
człowieka oraz bezpieczeństwo spożywania nie jest 
dostatecznie ugruntowane w badaniach naukowych. 
Jest napojem o zmiennym składzie, otrzymywanym 
przy zróżnicowanych parametrach technologicznych. 
Wynika to z braku:
•	jednolitych procedur związanych z doborem składu 

kultury symbiotycznej SCOBY
•	rekomendowanego rodzaju surowców wyjściowych

•	określonych warunków prowadzenia fermentacji 
uwzględniających rodzaj surowca oraz skład kultur 
starterowych SCOBY.

	 Nie ma żadnych dowodów naukowych jedno-
znacznie potwierdzających, że napój z kombuczy 
wykazuje właściwości prozdrowotne. Z tego względu 
powinien być on traktowany jedynie jako suplement 
diety, choć i w tym przypadku należy zachować ostroż-
ność, ponieważ po wypiciu kombuczy odnotowano 
działania niepożądane.
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