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Recomandare

Aceastd carte urmdreste sda demonstreze beneficiile
aplicarii tratamentului cu plante pentru diferite boli, dar
nu reprezintd in nici un caz un substitut pentru o
supraveghere medicald adecvatd, fdcutd de un personal
calificat in aceastd profesie.

Continutul acestei lucrdri reprezintd exclusiv opinia
autorului. Le recomand cititorilor care au probleme de
sandtate sd isi consulte mai intdi medicul personal, inainte
de a aplica tratamentele descrise aici.






Introducere

Cu numai un an si jumatate In urma am publicat prima
mea carte despre Kombucha in limba englezd. Reactia
cititorilor m-a surprins extrem de pldcut. Am primit mii de
telefoane si de scrisori de la cei care folosesc aceastd terapie,
care doreau si-mi relateze experientele lor. Intre timp am
publicat alte sase editii, adaugand noile informatii, si am
vandut peste 100.000 de exemplare din Kombucha —
ciuperca miraculoasd.

Le multumesc tuturor celor care mi-au scris, dindu-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, cdci vanzarea ei s-a raspandit de la un
om la altul, ca o epidemie.

Cultura de Kombucha reprezintd simultan un proces
alimentar si o manierd de relaxare, la fel ca si gétitul.
Diferenta constd in faptul cd existd posibilitati diferite de
a cultiva Kombucha. De reguld, aceasta este cultivatd numai
in ceai negru sau verde. Orice alt ceai este insd la fel de
potrivit pentru a creste Kombucha 1n el, mai ales daci este



amestecat cu ceai verde. Existd circa 10.000 de tipuri de
ceaiuri medicinale care pot fi folosite ca mediu de cultura
pentru Kombucha, separate sau in amestec, ceea ce conduce
la o mare varietate de culturi. Ganditi-va: cu numai 12
tipuri diferite de ceaiuri puteti produce nu mai putin de
patru milioane de variante (prin combinarea lor diferitd)!

Cartea de fatd nu recomanda decat 128 de plante
medicinale, specifice in tratamentul anumitor boli.
Amestecate in diferite combinatii, ele oferd o mare varietate
de gusturi si beneficii.

Amestecurile pot fi ficute In functie de gustul si de
necesitatile personale.

Necesitatea unei carti despre Teologia ceaiului de
Kombucha mi-a devenit evidentd dupd ce am céldtorit prin
Australia tindnd seminarii despre Kombucha. Am fost in
numeroase locuri, de la Melbourne la Cairns si de la Sydney
la Perth, pentru a le vorbi oamenilor despre noutdtile in
domeniu, dar si pentru a mda documenta in legdturd cu
neldmuririle cititorilor mei in legdturd cu aceastd terapie.
Acest lucru mi s-a parut extrem de important, cdci cartea
este tradusd la ora actuald Tn nu mai putin de 11 limbi
strdine si sunt convins ca vor mai urma si altele.

Am descoperit astfel cd principalele neldmuriri legate
de cultura de Kombucha se refereau la modalitatea de
crestere a acesteia. Personal, am crescut in mijlocul plantelor
medicinale, iar acestea m-au urmdrit toata viata. De aceea,
initial am crezut cd toatd lumea cunoaste, cel putin partial,
beneficiile tratamentelor cu plante. Imensa cerere cu care
m-am confruntat pentru informatii legate de plantele
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medicinale care pot fi folosite pentru obtinerea ceaiului de
Kombucha m-au determinat sd scriu aceastd completare.

Majoritatea cartilor despre plante medicinale descriu
beneficiile acestora. In practicd nu prea se intAmpli insi si
ai o plantd si sa astepti sa te Tmbolnavesti pentru a o folosi!
De regula, lucrurile se petrec invers: mai intdi te
imbolnévesti, si abia apoi cauti remediul potrivit pentru
boala de care suferi.

De aceea, am structurat aceasti carte in trei pirti. in
prima parte, ofer informatii generale legate de cultura de
Kombucha, iar in cea de-a doua parte prezint ceaiurile
medicinale pe care le puteti folosi pentru aceasta cultura.
Veti gasi n aceastd sectiune o listd de boli si principalele
plante medicinale pe care le puteti folosi ca tratament pentru
acestea. Se recomanda schimbarea amestecurilor de
plante dupa ciateva saptimani, pentru a-i oferi
organismului un stimulent diferit, astfel incat efectele
benefice sa fie amplificate, iar efectele secundare negative
sa fie evitate.

In cea de-a treia parte a cirtii voi prezenta in detaliu
efectele negative ale diferitelor plante medicinale. Toate
plantele prezentate Tn aceasta carte sunt considerate de reguld
absolut sigure, dar luate In doze foarte mari sau pe perioade
prelungite de timp pot cdpdta efecte adverse.

La fel ca numeroase alte remedii vindecatoare naturiste,
Kombucha nu trebuie privitd ca un panaceu universal. Nu
existd un remediu naturist care sd poatd oferi singur o
vindecare deplind. Starea de sdnitate reprezintd un raport
armonios si echilibrat intre minte si trup, ceea ce explica
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de ce dozele mari de produse nu sunt eficiente, avand de
multe ori chiar efecte negative. Ori de cate ori cititi un
raport referitor la beneficiile anumitor metode de vindecare
(de pilda, dacd cititi un raport referitor la vindecarea bolilor
prin ingerarea unor cantitati mari de vitamine), nu uitati sa
va puneti intrebarea: cat timp poate fi urmat respectivul
tratament firi a apirea efectele secundare negative? in
absenta unei diete alimentare echilibrate nu se poate vorbi
de o sdndtate pe termen lung.

Intr-o societate ca a noastrd, in 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 si un profesor.
Principala sa sarcind va fi aceea de a prezerva starea de
sandtate a pacientilor sdi prin tratarea mintii lor cu ajutorul
principiilor... Intr-un viitor incd si mai indepdrtat, fiecare
om va fi propriul sau medic, pundndu-se singur in acord
cu legile vietii si folosindu-si puterile mintii... “.

Waldo Trine
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Kombucha

Nimeni nu poate spune cu precizie de unde provine
cultura de microorganisme generic numitd Kombucha. De
fapt, nici nu conteazd prea mult daca primele popoare care
au folosit-o au fost chinezii, coreenii, japonezii sau rusii.
In realitate, nici mdcar nu este o ciupercd, ci un lichen.

Originea numelui provine cel mai probabil din
japoneza, limba in care kombu inseamna alge maronii din
care se preparid ceai, iar cha inseamnd chiar ceai.

Folosirea numelui de Kombu (scris uneori Konbu)
poate genera anumite confuzii. Existd studii care vorbesc
despre beneficiile Kombu-cha-ei (cha inseamna chiar
ceai!), care se refera Tnsd la ceaiul din plante marine
Kombu (o specie de alge din familia Laminaria). Kombu
se cultiva in apa sdrata si nu are nimic de-a face cu
culturile fermentate de Kombucha (despre care vorbim
in aceastd carte), care cresc in apa indulcitd in care s-au
fiert anumite ceaiuri din plante.

Ceaiul Kombu este folosit in mod traditional la tratarea
rinichilor, a sistemului urinar si a organelor genitale, pentru

13



fortificarea inimii si a sistemului circulator, pentru reducerea
hipertensiunii si pentru eliminarea umflaturilor (Kuski).

Ceaiul Kombu poate fi folosit impreund cu ciuperca
Kombucha, obtinand astfel un ,,ceai Kombu de Kombucha*.

Existd numeroase nume date ciupercii Kombucha si
bauturii fermentate obtinute din ea. Multe din aceste nume
includ si cuvantul ,ciupercd®, desi, asa cum spuneam, in
realitate Kombucha nu este deloc o ciuperci. In aceasti
carte i vom spune si noi ,,ciuperca Kombucha®, considerand
aceastd expresie o simpld denumire, nu o descriere botanica.
Numele care i1 se acordd merg de la ,.ciupercile-alge si
pana la ,ciupercile magice”. Le ntalnim in diferite limbi
ale lumii sub forma unor expresii precum ,,ciuperca indiana
din care se produce vin“, buretele japonez®, ,floarea
ruseasca®, ,.gelatina ruseascd” sau ,,mama rusoaicid‘,
indicand Tn mod expresiv virtutile acestei bauturi.

Kombucha este o simbioza (o relatie vie) care se
stabileste intre diferite bacterii si drojdii.

Este important ca microorganismele si bacteriile sa fie
consumate vii, pentru a ajuta astfel digestia (chiar daca
gandul nu vi se pare deloc apetisant!). La fel ca si plantele
sau animalele, noi nu am putea supravietui fard ajutorul
acestor vietuitoare minuscule. De pilda, ntr-un singur gram
de sol de grddind fertil opereazd nu mai putin de 250 de
milioane de bacterii. Vinul si berea nu ar putea fi produse
in absenta microorganismelor. Capacitatea de adaptare a
acestor ajutoare invizibile pentru ochiul liber este de-a
dreptul miraculoasd. Ele par sa supravietuiasca perfect chiar
si n alimentele noastre chimizate, care contin nu mai putin
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de 3.000 de aditivi alimentari, desi nu trebuie sd ne surprinda
faptul cd pe zi ce trece apar noi si noi boli si alergii, create
datoritd acestui bombardament de substante strdine.

Poate fi consideratd Kombucha un remediu
vindecdtor miraculos?

Ori de cate ori aud expresii precum ,,remediu vindecdtor
miraculos®, devin automat sceptic. Personal, nu cred si
existe un remediu miraculos universal (la fel cum nu exista
0 singura cauza pentru o boala particulard).

Cercetatorii recunosc cd ceaiul de Kombucha
echilibreaza digestia si ajutd la regularizarea excretiilor.
,»INo1 suntem ceea ce mancam®, afirmd un vechi proverb.
Hipocrate spunea: ,,Moartea apare pentru prima datd in
intestinele noastre®, facand o asociere intre numeroase boli
si problemele digestive. Potrivit expertilor, vindecarea florei
digestive este primul si cel mai important pas in vindecarea
oricarei boli. Medicina traditionald foloseste Tn acest scop
Kombucha, obtinidnd rezultate atat de fantastice incat nu
este de mirare cd au apdrut nume precum ,,ciuperca magica
sau miraculoasa*.

Fermentarea acidului lactic
Fermentarea acidului lactic reprezintd cea mai veche

metodd de conservare a alimentelor. Unul din cele mai bune
exemple in aceastd privinta il reprezintd varza acra.
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PH-ul ceaiului de Kombucha

PH-ul ceaiului de Kombucha are o mare importanta.
De aceea, intrebdrile legate de nivelul pH-ului acestui
aliment apar foarte frecvent. Interactiunea dintre pH-ul
alimentelor ingerate si pH-ul trupului nostru este extrem de
complexd. Atunci ciand are un gust asemandtor cidrului,
cultura fermentatd de Kombucha are un pH de circa 3,0.
Prin modificarea cantitatii de zahdr adaugate si a timpului
de fermentare, pH-ul poate varia intre 2,8 si 4,0.

Exista doua grupe de alimente acide sau alcaline.
O grupa contine chiar alimentele acide sau alcaline, iar
cealaltd contine alimente care genereazd acizi sau baze.
Efectul de inversare a pH-ului de catre alimentele din
cea de-a doua grupa conduce de multe ori la concluzii
gresite.

In Rusia si Cehoslovacia s-au ficut o serie de studii
foarte interesante legate de Tmpartirea apei in ,,apa vie™ si
,»-apd moarta*. Curentul alternativ imparte apa cu pH neutru
(= 7) intr-o apa acidd (pH 4) si o apa alcalind (pH 10).

Puteti gédsi mai multe informatii legate de ,,apa vie* si
»~apa moartd”“ in lucrdrile mele, Medicina prin apd si
Inversarea procesului de imbdtranire. (aparutd la Editura Mix)

Alimente inrudite cu Kombucha sunt Tibi, ghimbirul,
chefirul, Kummis, iaurtul, R’ewa’n’a P’arawa (una din
plantele de padine folosite in mod traditional in Noua
Zeelanda).
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Kombucha poate fi amestecatd si cu alte bauturi. De
pilda, copiilor le place foarte mult in amestec cu sirop de
coacdze sau de afine. Adultii si tinerii o preferd de multe
ori in amestec cu suc de ldmaie.

Cum vd puteti fermenta propria culturd de
Kombucha

Reteta de baza
Ingrediente:

— 2 litri de apa fiartd
— 160 grame de zahdr

6 grame (sau 2 pliculete) de ceai negru sau verde
— 0 ciuperca sandtoasd de Kombucha
— 100 ml ceai deja fermentat de Kombucha (,,cultura-

{3

mama‘“ sau ,,de pornire*)

Turnati cele 160 de grame de zahdr in apa fiartd, Intr-un
vas de portelan, sticld sau ceramicd, si amestecati pana
cand se dizolva.

Adaugati ceaiul si ldsati-1 timp de 5 minute, apoi
scurgeti apa (sau scoateti pliculetele). Lasati ceaiul sd se
raceasca, apoi adaugati ciuperca de Kombucha si ,,cultura
de pornire*. Acoperiti recipientul cu o bucatd de panza care
sd permitd circulatia aerului, pe care o puteti fixa cu un
elastic. In acest fel, vi veti asigura ci insectele nu vor intra
in vasul de fermentare.
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Recomandare: aplicati aceleasi indicatii si in cazul 1n
care folositi alte ceaiuri din plante medicinale, cu
urmatoarele mentiuni:

1. Nu folositi ceaiuri care contin exclusiv uleiuri.
Uleiurile au tendinta de a pluti deasupra apei, Tmpiedicand
astfel respiratia culturii.

2. Folositi 2-3 lingurite de ceai si ldsati sa se infuzeze
timp de 5 minute. Existd totusi ceaiuri care necesitd alte
perioade de infuzare pentru a obtine efectele scontate.

La inceputul procesului de fermentatie, cultura se va
lasa la fund. Treptat, se va ridica insd deasupra lichidului.
Recipientul trebuie pastrat intr-un loc cald.

Este important sd remarcdm faptul cid ciuperca are
nevoie de cdldura si de aer, iar fumul (de orice fel) este
toxic pentru ea. Dupd 8-10 zile de fermentare, scoateti
ciuperca (cu mainile curate) si strecurati bautura rezultata
in sticle.

Sticlele trebuie depozitate in frigider. In caz contrar,
procesul de fermentatie va continua, iar ceaiul va deveni
prea acru.

Noua culturd poate fi Tnceputd imediat, folosind din
nou ciuperca — mult mai mare acum, pe care o puteti tdia
in doui cu o foarfece curatd. In acest fel, puteti incepe mai
multe culturi simultan.

Dacd nu doriti sd ncepeti imediat un nou proces de
fermentatie, puteti pastra ciuperca la frigider, intr-un
recipient ermetic Tnchis, dupd ce i-ati addugat putin ceai
(deja fermentat) de Kombucha.

18



Nu existd limite in ceea ce priveste fermentarea
Kombucha-ei. Cu cat veti cdpdta mai multd experientd, cu
atit mai bune vor fi rezultatele pe care le veti obtine. Inchin
pentru sdndtatea dumneavoastra!

Temperatura ideald pentru fermentare

Temperatura ideala pentru fermentare este 23-28°C.
Evident, aceastd temperaturd nu este intalnitd in tot timpul
anului (In majoritatea tarilor de pe glob). Ea poate varia
fard sa afecteze prea mult cultura intre 14°C noaptea si
peste 28°C 1n timpul zilei. Dacd temperatura scade prea
mult (de pilda, in cazul in care cultura este tinuta la frigider)
procesul de fermentatie va incetini foarte mult sau se va
opri. O temperaturd de peste 36°C in camerd nu Inseamna
automat ci temperatura culturii va fi aceeasi, si deci nu va
fermenta corect. Cand temperatura este prea mare, apa din
ceaiul de Kombucha se va evapora intr-o anumita proportie.
Existd oameni din Australia de Sud care mi-au povestit ca
pierd circa 25% din cultura lor Tn timpul procesului de
fermentatie. Va trebui sd tineti cont Tnsd de acest efect de
concentrare atunci cand calculati cantitatea de plante
medicinale necesare pentru tratarea diferitelor boli.

Timpul de fermentare recomandat este aproximativ. In
functie de zona in care traiti si de perioada anului, va trebui
sd faceti anumite ajustdri. De pildd, iarna perioada de
fermentare este mai lungd, chiar dacd aveti un calorifer in
camera.
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Aparate pentru incilzirea culturii de Kombucha
In stanga: Incalzitor submersibil pentru recipiente mari.
In dreapta: Centurd de incdlzire pentru recipiente de pand la 40 de litri.
In centru: Recipient de incdlzire (cel mai potrivit pentru cultura de

Kombucha)
Recipientele de fermentare

Cele mai potrivite recipiente pentru fermentarea
culturii de Kombucha sunt cele din sticld, portelan sau
ceramica smaltuitd (care NU trebuie s contind Tnsa plumb).

Nu se recomanda folosirea recipientelor din metal (otel
sau aluminiu), cici acestea vor fi corodate de acizii din
culturd. Ceaiul fermentat in vase de otel inoxidabil nu are
un gust la fel de bun ca si cel fermentat in vasele
confectionate din materialele recomandate mai sus. Procesul
este similar celui de fermentare a vinului sau a whisky-ului,
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