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Recomandare

Aceastã carte urmãreºte sã demonstreze beneficiile
aplicãrii tratamentului cu plante pentru diferite boli, dar
nu reprezintã în nici un caz un substitut pentru o
supraveghere medicalã adecvatã, fãcutã de un personal
calificat în aceastã profesie.

Conþinutul acestei lucrãri reprezintã exclusiv opinia
autorului. Le recomand cititorilor care au probleme de
sãnãtate sã îºi consulte mai întâi medicul personal, înainte
de a aplica tratamentele descrise aici.
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Introducere

Cu numai un an ºi jumãtate în urmã am publicat prima

mea carte despre Kombucha în limba englezã. Reacþia

cititorilor m-a surprins extrem de plãcut. Am primit mii de

telefoane ºi de scrisori de la cei care folosesc aceastã terapie,

care doreau sã-mi relateze experienþele lor. Între timp am

publicat alte ºase ediþii, adãugând noile informaþii, ºi am

vândut peste 100.000 de exemplare din Kombucha –
ciuperca miraculoasã.

Le mulþumesc tuturor celor care mi-au scris, dându-mi

de multe ori sfaturi excelente. Cu ajutorul lor, cartea despre

Kombucha a devenit mult mai vie.
Mass-media a numit cartea mea despre Kombucha un

fenomen editorial, cãci vânzarea ei s-a rãspândit de la un

om la altul, ca o epidemie.

Cultura de Kombucha reprezintã simultan un proces

alimentar ºi o manierã de relaxare, la fel ca ºi gãtitul.

Diferenþa constã în faptul cã existã posibilitãþi diferite de

a cultiva Kombucha. De regulã, aceasta este cultivatã numai

în ceai negru sau verde. Orice alt ceai este însã la fel de

potrivit pentru a creºte Kombucha în el, mai ales dacã este
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amestecat cu ceai verde. Existã circa 10.000 de tipuri de

ceaiuri medicinale care pot fi folosite ca mediu de culturã

pentru Kombucha, separate sau în amestec, ceea ce conduce

la o mare varietate de culturi. Gândiþi-vã: cu numai 12

tipuri diferite de ceaiuri puteþi produce nu mai puþin de

patru milioane de variante (prin combinarea lor diferitã)!

Cartea de faþã nu recomandã decât 128 de plante

medicinale, specifice în tratamentul anumitor boli.

Amestecate în diferite combinaþii, ele oferã o mare varietate

de gusturi ºi beneficii.

Amestecurile pot fi fãcute în funcþie de gustul ºi de
necesitãþile personale.

Necesitatea unei cãrþi despre Teologia ceaiului de
Kombucha mi-a devenit evidentã dupã ce am cãlãtorit prin

Australia þinând seminarii despre Kombucha. Am fost în

numeroase locuri, de la Melbourne la Cairns ºi de la Sydney

la Perth, pentru a le vorbi oamenilor despre noutãþile în

domeniu, dar ºi pentru a mã documenta în legãturã cu

nelãmuririle cititorilor mei în legãturã cu aceastã terapie.

Acest lucru mi s-a pãrut extrem de important, cãci cartea

este tradusã la ora actualã în nu mai puþin de 11 limbi

strãine ºi sunt convins cã vor mai urma ºi altele.

Am descoperit astfel cã principalele nelãmuriri legate

de cultura de Kombucha se refereau la modalitatea de

creºtere a acesteia. Personal, am crescut în mijlocul plantelor

medicinale, iar acestea m-au urmãrit toatã viaþa. De aceea,

iniþial am crezut cã toatã lumea cunoaºte, cel puþin parþial,

beneficiile  tratamentelor cu plante. Imensa cerere cu care

m-am confruntat pentru informaþii legate de plantele
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medicinale care pot fi folosite pentru obþinerea ceaiului de

Kombucha m-au determinat sã scriu aceastã completare.

Majoritatea cãrþilor despre plante medicinale descriu

beneficiile acestora. În practicã nu prea se întâmplã însã sã

ai o plantã ºi sã aºtepþi sã te îmbolnãveºti pentru a o folosi!

De regulã, lucrurile se petrec invers: mai întâi te

îmbolnãveºti, ºi abia apoi cauþi remediul potrivit pentru

boala de care suferi.

De aceea, am structurat aceastã carte în trei pãrþi. În

prima parte, ofer informaþii generale legate de cultura de

Kombucha, iar în cea de-a doua parte prezint ceaiurile

medicinale pe care le puteþi folosi pentru aceastã culturã.

Veþi gãsi în aceastã secþiune o listã de boli ºi principalele

plante medicinale pe care le puteþi folosi ca tratament pentru

acestea. Se recomandã schimbarea amestecurilor de
plante dupã câteva sãptãmâni, pentru a-i oferi
organismului un stimulent diferit, astfel încât efectele
benefice sã fie amplificate, iar efectele secundare negative
sã fie evitate.

În cea de-a treia parte a cãrþii voi prezenta în detaliu

efectele negative ale diferitelor plante medicinale. Toate

plantele prezentate în aceastã carte sunt considerate de regulã

absolut sigure, dar luate în doze foarte mari sau pe perioade

prelungite de timp pot cãpãta efecte adverse.

La fel ca numeroase alte remedii vindecãtoare naturiste,

Kombucha nu trebuie privitã ca un panaceu universal. Nu

existã un remediu naturist care sã poatã oferi singur o

vindecare deplinã. Starea de sãnãtate reprezintã un raport

armonios ºi echilibrat între minte ºi trup, ceea ce explicã
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de ce dozele mari de produse nu sunt eficiente, având de

multe ori chiar efecte negative. Ori de câte ori citiþi un

raport referitor la beneficiile anumitor metode de vindecare

(de pildã, dacã citiþi un raport referitor la vindecarea bolilor

prin ingerarea unor cantitãþi mari de vitamine), nu uitaþi sã

vã puneþi întrebarea: cât timp poate fi urmat respectivul

tratament fãrã a apãrea efectele secundare negative? În

absenþa unei diete alimentare echilibrate nu se poate vorbi

de o sãnãtate pe termen lung.

Într-o societate ca a noastrã, în care marea majoritate

a alimentelor sunt sterilizate, preparate la microunde,

omogenizate sau conservate, un aliment viu cum este

Kombucha poate face minuni.

„Medicul viitorului va fi un filozof ºi un profesor.
Principala sa sarcinã va fi aceea de a prezerva starea de
sãnãtate a pacienþilor sãi prin tratarea minþii lor cu ajutorul
principiilor… Într-un viitor încã ºi mai îndepãrtat, fiecare
om va fi propriul sãu medic, punându-se singur în acord
cu legile vieþii ºi folosindu-ºi puterile minþii…“.

Waldo Trine
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 Kombucha

Nimeni nu poate spune cu precizie de unde provine

cultura de microorganisme generic numitã Kombucha. De

fapt, nici nu conteazã prea mult dacã primele popoare care

au folosit-o au fost chinezii, coreenii, japonezii sau ruºii.

În realitate, nici mãcar nu este o ciupercã, ci un lichen.

Originea numelui provine cel mai probabil din

japonezã, limbã în care kombu înseamnã alge maronii din

care se preparã ceai, iar cha înseamnã chiar ceai.

Folosirea numelui de Kombu (scris uneori Konbu)

poate genera anumite confuzii. Existã studii care vorbesc

despre beneficiile Kombu-cha-ei (cha înseamnã chiar

ceai!), care se referã însã la ceaiul din plante marine

Kombu (o specie de alge din familia Laminaria). Kombu

se cultivã în apã sãratã ºi nu are nimic de-a face cu

culturile fermentate de Kombucha (despre care vorbim

în aceastã carte), care cresc în apã îndulcitã în care s-au

fiert anumite ceaiuri din plante.

Ceaiul Kombu este folosit în mod tradiþional la tratarea

rinichilor, a sistemului urinar ºi a organelor genitale, pentru
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fortificarea inimii ºi a sistemului circulator, pentru reducerea

hipertensiunii ºi pentru eliminarea umflãturilor (Kuski).
Ceaiul Kombu poate fi folosit împreunã cu ciuperca

Kombucha, obþinând astfel un „ceai Kombu de Kombucha“.

Existã numeroase nume date ciupercii Kombucha ºi

bãuturii fermentate obþinute din ea. Multe din aceste nume

includ ºi cuvântul „ciupercã“, deºi, aºa cum spuneam, în

realitate Kombucha nu este deloc o ciupercã. În aceastã

carte îi vom spune ºi noi „ciuperca Kombucha“, considerând

aceastã expresie o simplã denumire, nu o descriere botanicã.

Numele care i se acordã merg de la „ciupercile-alge“ ºi

pânã la „ciupercile magice“. Le întâlnim în diferite limbi

ale lumii sub forma unor expresii precum „ciuperca indianã

din care se produce vin“, buretele japonez“, „floarea

ruseascã“, „gelatina ruseascã“ sau „mama rusoaicã“,

indicând în mod expresiv virtuþile acestei bãuturi.

Kombucha este o simbiozã (o relaþie vie) care se

stabileºte între diferite bacterii ºi drojdii.

Este important ca microorganismele ºi bacteriile sã fie

consumate vii, pentru a ajuta astfel digestia (chiar dacã

gândul nu vi se pare deloc apetisant!). La fel ca ºi plantele

sau animalele, noi nu am putea supravieþui fãrã ajutorul

acestor vieþuitoare minuscule. De pildã, într-un singur gram

de sol de grãdinã fertil opereazã nu mai puþin de 250 de

milioane de bacterii. Vinul ºi berea nu ar putea fi produse

în absenþa microorganismelor. Capacitatea de adaptare a

acestor ajutoare invizibile pentru ochiul liber este de-a

dreptul miraculoasã. Ele par sã supravieþuiascã perfect chiar

ºi în alimentele noastre chimizate, care conþin nu mai puþin
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de 3.000 de aditivi alimentari, deºi nu trebuie sã ne surprindã

faptul cã pe zi ce trece apar noi ºi noi boli ºi alergii, create

datoritã acestui bombardament de substanþe strãine.

Poate fi consideratã Kombucha un remediu
vindecãtor miraculos?

Ori de câte ori aud expresii precum „remediu vindecãtor

miraculos“, devin automat sceptic. Personal, nu cred sã

existe un remediu miraculos universal (la fel cum nu existã

o singurã cauzã pentru o boalã particularã).

Cercetãtorii recunosc cã ceaiul de Kombucha

echilibreazã digestia ºi ajutã la regularizarea excreþiilor.

„Noi suntem ceea ce mâncãm“, afirmã un vechi proverb.

Hipocrate spunea: „Moartea apare pentru prima datã în

intestinele noastre“, fãcând o asociere între numeroase boli

ºi problemele digestive. Potrivit experþilor, vindecarea florei

digestive este primul ºi cel mai important pas în vindecarea

oricãrei boli. Medicina tradiþionalã foloseºte în acest scop

Kombucha, obþinând rezultate atât de fantastice încât nu

este de mirare cã au apãrut nume precum „ciuperca magicã

sau miraculoasã“.

Fermentarea acidului lactic

Fermentarea acidului lactic reprezintã cea mai veche

metodã de conservare a alimentelor. Unul din cele mai bune

exemple în aceastã privinþã îl reprezintã varza acrã.
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PH-ul ceaiului de Kombucha

PH-ul ceaiului de Kombucha are o mare importanþã.

De aceea, întrebãrile legate de nivelul pH-ului acestui

aliment apar foarte frecvent. Interacþiunea dintre pH-ul

alimentelor ingerate ºi pH-ul trupului nostru este extrem de

complexã. Atunci când are un gust asemãnãtor cidrului,

cultura fermentatã de Kombucha are un pH de circa 3,0.

Prin modificarea cantitãþii de zahãr adãugate ºi a timpului

de fermentare, pH-ul poate varia între 2,8 ºi 4,0.

Existã douã grupe de alimente acide sau alcaline.
O grupã conþine chiar alimentele acide sau alcaline, iar

cealaltã conþine alimente care genereazã acizi sau baze.

Efectul  de inversare a pH-ului de cãtre alimentele din

cea de-a doua grupã conduce de multe ori la concluzii

greºite.

În Rusia ºi Cehoslovacia s-au fãcut o serie de studii

foarte interesante legate de împãrþirea apei în „apã vie“ ºi

„apã moartã“. Curentul alternativ împarte apa cu pH neutru

(= 7) într-o apã acidã (pH 4) ºi o apã alcalinã (pH 10).

Puteþi gãsi mai multe informaþii legate de „apa vie“ ºi

„apa moartã“ în lucrãrile mele, Medicina prin apã ºi

Inversarea procesului de îmbãtrânire. (apãrutã la Editura Mix)

Alimente înrudite cu Kombucha sunt Tibi, ghimbirul,

chefirul, Kummis, iaurtul, R’ewa’n’a P’arawa (una din

plantele de pâine folosite în mod tradiþional în Noua

Zeelandã).
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Kombucha poate fi amestecatã ºi cu alte bãuturi. De

pildã, copiilor le place foarte mult în amestec cu sirop de

coacãze sau de afine. Adulþii ºi tinerii o preferã de multe

ori în amestec cu suc de lãmâie.

Cum vã puteþi fermenta propria culturã de
Kombucha

Reþeta de bazã
Ingrediente:
– 2 litri de apã fiartã

– 160 grame de zahãr

– 6 grame (sau 2 pliculeþe) de ceai negru sau verde

– o ciupercã sãnãtoasã de Kombucha

– 100 ml ceai deja fermentat de Kombucha („culturã-

mamã“ sau „de pornire“)

Turnaþi cele 160 de grame de zahãr în apa fiartã, într-un

vas de porþelan, sticlã sau ceramicã, ºi amestecaþi pânã

când se dizolvã.

Adãugaþi ceaiul ºi lãsaþi-l timp de 5 minute, apoi

scurgeþi apa (sau scoateþi pliculeþele). Lãsaþi ceaiul sã se

rãceascã, apoi adãugaþi ciuperca de Kombucha ºi „cultura

de pornire“. Acoperiþi recipientul cu o bucatã de pânzã care

sã permitã circulaþia aerului, pe care o puteþi fixa cu un

elastic. În acest fel, vã veþi asigura cã insectele nu vor intra

în vasul de fermentare.
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Recomandare: aplicaþi aceleaºi indicaþii ºi în cazul în

care folosiþi alte ceaiuri din plante medicinale, cu

urmãtoarele menþiuni:

1.  Nu folosiþi ceaiuri care conþin exclusiv uleiuri.

Uleiurile au tendinþa de a pluti deasupra apei, împiedicând

astfel respiraþia culturii.

2. Folosiþi 2-3 linguriþe de ceai ºi lãsaþi sã se infuzeze

timp de 5 minute. Existã totuºi ceaiuri care necesitã alte

perioade de infuzare pentru a obþine efectele scontate.

La începutul procesului de fermentaþie, cultura se va

lãsa la fund. Treptat, se va ridica însã deasupra lichidului.

Recipientul trebuie pãstrat într-un loc cald.

Este important sã remarcãm faptul cã ciuperca are

nevoie de cãldurã ºi de aer, iar fumul (de orice fel) este

toxic pentru ea. Dupã 8-10 zile de fermentare, scoateþi

ciuperca (cu mâinile curate) ºi strecuraþi bãutura rezultatã

în sticle.

Sticlele trebuie depozitate în frigider. În caz contrar,

procesul de fermentaþie va continua, iar ceaiul va deveni

prea acru.

Noua culturã poate fi începutã imediat, folosind din

nou ciuperca – mult mai mare acum, pe care o puteþi tãia

în douã cu o foarfece curatã. În acest fel, puteþi începe mai

multe culturi simultan.

Dacã nu doriþi sã începeþi imediat un nou proces de

fermentaþie, puteþi pãstra ciuperca la frigider, într-un

recipient ermetic închis, dupã ce i-aþi adãugat puþin ceai

(deja fermentat) de Kombucha.
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Nu existã limite în ceea ce priveºte fermentarea

Kombucha-ei. Cu cât veþi cãpãta mai multã experienþã, cu

atât mai bune vor fi rezultatele pe care le veþi obþine. Închin

pentru sãnãtatea dumneavoastrã!

Temperatura idealã pentru fermentare

Temperatura idealã pentru fermentare este 23-28oC.
Evident, aceastã temperaturã nu este întâlnitã în tot timpul

anului (în majoritatea þãrilor de pe glob). Ea poate varia

fãrã sã afecteze prea mult cultura între 14oC noaptea ºi

peste 28oC în timpul zilei. Dacã temperatura scade prea

mult (de pildã, în cazul în care cultura este þinutã la frigider)

procesul de fermentaþie va încetini foarte mult sau se va

opri. O temperaturã de peste 36oC în camerã nu înseamnã

automat cã temperatura culturii va fi aceeaºi, ºi deci nu va

fermenta corect. Când temperatura este prea mare, apa din

ceaiul de Kombucha se va evapora într-o anumitã proporþie.

Existã oameni din Australia de Sud care mi-au povestit cã

pierd circa 25% din cultura lor în timpul procesului de

fermentaþie. Va trebui sã þineþi cont însã de acest efect de

concentrare atunci când calculaþi cantitatea de plante

medicinale necesare pentru tratarea diferitelor boli.

Timpul de fermentare recomandat este aproximativ. În

funcþie de zona în care trãiþi ºi de perioada anului, va trebui

sã faceþi anumite ajustãri. De pildã, iarna perioada de

fermentare este mai lungã, chiar dacã aveþi un calorifer în

camerã.
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Aparate pentru încãlzirea culturii de Kombucha

În stânga: Încãlzitor submersibil pentru recipiente mari.
În dreapta: Centurã de încãlzire pentru recipiente de pânã la 40 de litri.

În centru: Recipient de încãlzire (cel mai potrivit pentru cultura de

Kombucha)

Recipientele de fermentare

Cele mai potrivite recipiente pentru fermentarea
culturii de Kombucha sunt cele din sticlã, porþelan sau

ceramicã smãlþuitã (care NU trebuie sã conþinã însã plumb).

Nu se recomandã folosirea recipientelor din metal (oþel

sau aluminiu), cãci acestea vor fi corodate de acizii din

culturã. Ceaiul fermentat în vase de oþel inoxidabil nu are

un gust la fel de bun ca ºi cel fermentat în vasele

confecþionate din materialele recomandate mai sus. Procesul

este similar celui de fermentare a vinului sau a whisky-ului,
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