Kombucha moze by¢é zrodiem
fluoru w diecie

21 marca 2023

Kombucha — zyskujgcy coraz wiekszg popularnos$¢ sfermentowany
nap6j na bazie herbaty — moze by¢ jednym ze Zrédetr fluoru w
diecie. Z tego wzgledu trzeba bardzo uwazac¢ na to, ile sie jej
wypija. Zbyt wysokie spozycie moze mie¢ powazne konsekwencje.

Dr hab. Karolina Jakubczyk z Zaktadu Zywienia Cztowieka 1
Metabolomiki Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie,
autorka bloga popularnonaukowego Fitoscience.pl od lat zajmuje
sie badaniem zawarto$ci zwigzkéw fluoru w réznych rodzajach
zywnosci. ,Nie tylko sprawdzamy na hodowlach komdrkowych, czy
fluor faktycznie jest toksyczny dla organizmu, ale takze jak
to wyglagda w kwestii pokarmoéow, ktdore go zawierajg, poniewaz
takich badan w nauce, nie tylko polskiej, brakuje” — mowi
ekspertka.

W swoich najnowszych badaniach, ktérych wyniki ukazaty sie w
czasopis$mie ,Biological Trace Element Research”, dr Jakubczyk
wraz z zespotem zajeta sie tematem kombuchy.

Prozdrowotne dziatanie tego napoju potwierdzajg Lliczne
badania. Udowodniono, ze ma wtasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe, przeciwutleniajace i
przeciwcukrzycowe, obniza poziom cholesterolu i wzmacnia uktad
odpornosciowy, a takze stymuluje prace watroby. Jest réwniez
dobrym Zrdédtem waznych mineratéw, niektérych witamin (E, K, B)
i aminokwasOw. Poza tym w czasie fermentacji powstajg w niej
rézne zwigzki o dziataniu prozdrowym, takie jak polifonole,
katechiny i flawonoidy.

Badan skupiajgcych sie na zawartos$ci zwigzkdéw fluoru w
kombuchy jest jednak bardzo mato. Tymczasem, co wykazaty
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eksperymenty zespotu z PUM, napdj ten jest jednym z gtdéwnych
zrbédet tego pierwiastka w diecie i jego nadmierne spozycie
moze miel powazne konsekwencje. Jak wyjasnia dr Jakubczyk,
kombucha to sfermentowany napdj herbaciany wytwarzany przy
uzyciu kultur bakterii i drozdzy (w postaci grzybka SCOBY). To
wtasnie drozdze inicjujg procesy fermentacyjne odpowiedzialne
za powstanie wartosciowych sktadnikéw bioaktywnych.

Kombuche wytwarza sie najczesSciej na bazie czarnej herbaty
oraz cukru, cho¢ da sie ja uzyska¢ takze z innych rodzajéw
herbat: zielonej, czerwonej czy biatej. W zaleznosci od typu
herbaty, a nawet miejsca jej pochodzenia, gotowy produkt moze
mie¢ rézne wtasciwosci ,Naszym celem byto catosSciowe
przebadanie sk*adu kombuchy: jej pH, potencjatu
antyoksydacyjnego, zawartosci alkoholu, kwasdéw organicznych i
mikroelementéw — wymienia autorka badania. — Wczesniej
zajmowalismy sie analizag herbaty pod katem zawartos$ci fluoru,
wiec spodziewalismy sie, jakie rodzaje herbacianych 1lisci i
jakie warunki parzenia sprzyjaja wyzszej zawartosci fluorkodw,
a jakie nizszej. Teraz ciekawito nas, jak na wszystkie te
parametry bedzie wptywac fermentacja”.

Okaza*o sie, ze kombucha jest powaznym Zrdédtem fluorkéw w
naszej diecie. ,Juz sama woda 1 wszelkie produkty przyrzadzane
na jej bazie zawierajg fluor” — titumaczy dr Jakubczyk.
,Dlatego musimy uwazac¢ na to, z ilu dodatkowych Zrdédet tego
pierwiastka korzystamy. Zardéwno ilos¢ wypijanej herbaty, jak i
kombuchy trzeba kontrolowac¢, bo ich nadmiar moze byc
szkodliwy”.

0 jakich ilo$Sciach mowa? ,Jesli kto$ codziennie wypija
buteleczke kombuchy o pojemnosci 330 ml, to stezenie fluoru w
jego organizmie bedzie juz nieprawidtowo wysokie. MysSle, ze
powinnismy sie ogranicza¢ do ok. 100 ml dziennie” — méwi dr
Jakubczyk. ,Ja polecam pic¢ jg z kieliszka, troche jak wino, i
wprowadza¢ do diety stopniowo, powoli. Tym bardziej, ze Polacy
spozywajg bardzo duze ilos$ci herbaty, nawet ponad 1,5 litra
kazdego dnia, co jest juz znacznym zastrzykiem fluoru”. ,A to



sam surowiec, czyli 1liscie herbaty, determinujag ilos¢
fluorkéw. Kombucha i herbata maja zblizong ich zawartos$¢, wiec
skoro mamy w diecie duzo jednej z nich, uwazajmy z drugg” -
dodaje.

Badaczka zdradza, ze istnieje kilka sposobéw, ktdre moga
spowodowal obnizenie stezenia fluorkéw w herbacianym naparze.
,Liscie lepszej jakosci majg nieco mniej fluorkdéw, tak samo,
jak liscie mtodsze, zebrane wczesniej. Wynika to z tego, ze im
dtuzszy kontakt z gruntem, tym wieksza, nawet kilkukrotnie,
zawartos¢ fluoru w roslinie. Takze herbaty z regionodw
niewulkanicznych sg nieco ubozsze w ten pierwiastek, co
udowodnilismy w naszych wczesniejszych badania nad yerba mate.
Zresztg podobnie jest z 1is¢émi uprawianymi w krajach
uprzemystowionych, a wiec silniej =zanieczyszczonych”
wskazuje. Jesli chodzi o rodzaj herbaty — czarng, czerwong,
biatg i1 zielong — to omawiane badanie pokazato, ze
najbezpieczniejsze dla zdrowia jest przygotowywanie kombuchy
na bazie biatej i czerwonej herbaty. Najwiecej fluoru jest w
naparze z czarnej herbaty, a zielona plasuje sie posSrodku.

W Polsce maksymalna dopuszczalna dawka fluoru wynosi 4 mg
dziennie dla mezczyzn i 3 mg na kobiet. ,Jest to niestety
poziom niebezpiecznie tatwy do osiggniecia” — zaznacza dr
Jakubczyk. ,Juz 1 litr herbaty dostarcza 1/4 zalecanego
poziomu. Kiedy dodamy do tego wode, ktdorg wypijamy
bezposrednio, i cata zywnos¢, ktérg na niej przygotowujemy,
czyli np. ryze, makarony, zupy, mamy juz petne
zapotrzebowanie. A pamietajmy, ze pewne 1ilosci fluoru
przenikaja do organizmu takze przez skdére po kontakcie z woda
oraz z preparatow dentystycznych”.

Badaczka wyjasnia, ze z tego powodu trudno jest okresli¢
prawdziwg dawke, ktérg przyjmujemy kazdego dnia. Istnieje za
to wiele dowodéw naukowych, ze nawet niskie, ale chronicznie
przyjmowane dawki fluoru powodujag negatywne skutki dla
organizmu. ,Fluor wywotuje stres oksydacyjny, zmienia przebieg
réznych reakcji biochemicznych, blokuje dziatanie wielu



enzymOw, konkuruje z innymi pierwiastkami” - wylicza
specjalistka z PUM. ,Zmiany na poziomie komdérkowym, dla nas
niestety niezauwazalnym, zaczynajg sie powoli zachodzi¢. Warto
wiec sprawdzac¢ dawki przyjmowane z poszczegdlnymi produktami i
mie¢ Swiadomosé¢, ze ryzyko istnieje”. ,W tym przypadku
niezwykle trafne staje sie stwierdzenie, ze wszystko jest
trucizng i nic nie jest trucizng, bo to dawka czyni trucizne”
— dodaje.

Nie ulega watpliwos$ci, ze fluor bardzo korzystnie dziata na
zeby 1 inne tkanki twarde, dlatego jest polecany przez
stomatologdéw. Jednoczes$nie wiadomo, Zze jest pierwiastkiem
negatywnie dziatajacym na wiele proces6w w naszym organizmie.
.Nalezy wiec znalez¢ ztoty Srodek: dostarczac¢ sobie takie
ilosci fluoru, ktéore beda chroni¢ nasze szkliwo, ale nie beda
toksyczne” - uwaza dr Jakubczyk. I dodaje: ,Dawki w
preparatach stomatologicznych sg okoto tysigc razy wieksze niz
w przytoczonej tu kombuchy. Jednak pamietajmy, ze w przypadku
tych pierwszych méwimy jedynie o dziataniu kontaktowym. Jesli
wiec nie potykamy pasty czy ptyndw do ptukania jamy ustnej,
skutecznie je wypluwamy Llub wyptukujemy, nie zaszkodzimy
sobie; zmian ogdlnoustrojowych bedzie niewiele. Nie mozna
bowiem poréwnywal preparatéw stomatologicznych, cho¢ dawki
fluoru sg w nich naprawde ogromne, do zywnosci, bo to zupeinie
inny sposdb podawania i wchtaniania”.

Jednak, co podkresla dr Jakubczyk, nie warto zupeinie
rezygnowa¢ z kombuchy. ,Jest ona bowiem bardzo dobrym Zrédiem
antyoksydantow. Zawiera witamine C i to w dos¢ znaczacej
ilosci: 1 szklanka kombuchy pokrywa 50-100 proc. dziennego
zapotrzebowania na ten sktadnik. Jest tez bogata w polifenole,
ktére dziat*ajg pozytywnie na osoby z wieloma chorobami, np.
cywilizacyjnymi. Ma w sobie kwasy organiczne, w tym kwas
glukuronowy, Kktory dziata detoksykujgco na organizm”
opowiada naukowczyni.

Ostatnie badania na myszach wykazaty, ze kombucha ma réwniez
pozytywne dziatanie na glikemie, przez co jest korzystna dla



pacjentow z cukrzycg typu 2. Dodatkowo udowodniono, ze po jej
wypiciu w jelitach dochodzi do nadprodukcji krétkotancuchowych
kwaséw ttuszczowych (SCFA), ktére modyfikujg mikrobiote
jelitowg w korzystny dla cztowieka sposéb. ,Moim zdaniem
kombuche mozna zaliczy¢ do zywnosci funkcjonalnej, czyli
takiej, ktéra daje efekt prozdrowotny” — méwi dr Jakubczyk.
~Ale, jak to zawsze jest z lekami, substancjami aktywnymi 1
takze zywnoscig funkcjonalng, sg pewne ograniczenia i pewne
grupy wykluczone. Dobrze by¢ tego Swiadomym”.

Badaczka tt*umaczy takze réznice pomiedzy kombucha, ktdra
znalez¢ mozna w sklepowych lodéwkach, a tg, ktéra stoi na
pétkach w temperaturze pokojowej. ,Kombucha jest zywym
organizmem, w ktérym caty czas mikroorganizmy prowadzg proces
fermentacji. Wymaga wiec specjalnych warunkéw przechowywania”
— méwi. ,Inaczej sytuacja wyglada, jezeli producent poddat
nap6j pasteryzacji. Wtedy traci ona wiekszos$¢ swoich
wtasciwosci i staje sie zwyktym napojem, a nie zywnoScia
funkcjonalng. Mozna jg wlwczas przechowywa¢ poza loddéwky, ale
jest to juz produkt zdecydowanie gorszej jakosci”.
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