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Kombucha 101

La kombucha es una bebida creada mediante la fermentacion de té endulzado, tipicamente té negro o
verde, y da como resultado una bebida modestamente efervescente, dulce y picante. Muchas fuentes
remontan las raices de esta bebida a lo que hoy es el noreste de China, alrededor del afio 220 a.C., y
parece haber sido bien considerada por la gente en muchas regiones del mundo desde entonces por
sus supuestos beneficios para la salud.

De hecho, esto es lo que ha impulsado el continuo aumento de la popularidad de la kombucha

entre los consumidores occidentales. Aunque no todas las afirmaciones sobre los beneficios de la
kombucha estan respaldadas por evidencia cientifica sélida, algunos hallazgos indican que ciertas
caracteristicas de la bebida, como su perfil diverso de probiéticos y fitoquimicos, potencialmente
brindan algunos beneficios modestos a la salud humana. La investigacién sobre la kombucha y sus
posibles propiedades de bienestar contintia activamente y es probable que sigamos aprendiendo
mucho mas sobre esta bebida de la mano de cientificos alimentarios, culinarios, y de nutriciéon en los
proximos anos.

Lo que si sabemos es que la clave para la preparacion

de esta popular bebida es la variedad de actividades

bioquimicas de un colectivo particular de microorganismos

que trabajan juntos para metabolizar secuencialmente 0
ciertos componentes del té endulzado, transformandolo ’
asi en kombucha. Estos microorganismos son parte de

un consorcio microbiano cominmente conocido como

cultivo simbidtico de bacterias y levaduras, o SCOBY (por

sus siglas en Inglés). Los principales actores del SCOBY

son determinadas levaduras, bacterias que producen acido

acético, y bacterias que producen acido lactico.

Cuando comienza el proceso de fermentacion, el contenido

de azicar es relativamente alto y las levaduras en SCOBY

usan ese azucar para formar etanol. En presencia de
oxigeno, este etanol es metabolizado por bacterias para

producir acido acético, el cual, junto con concentraciones

crecientes de otros acidos, como los acidos glucoénico y

glucuronico, hace que la bebida sea progresivamente mas

acida a medida que se fermenta. Este ambiente acido
resultante en la kombucha completamente preparada es
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una de las caracteristicas reconocidas por prevenir
el crecimiento bacteriano dafiino, al igual que ciertas
funciones que desempeian los microorganismos
buenos en la bebida como parte de los nichos
ecoldgicos que ocupan, que se han descrito con mas
detalle en otra parte en la literatura.

Aunque la bioquimica que transforma el té endulzado
en kombucha es compleja, la bebida es relativamente
sencilla de preparar y hay muchas recetas de consumo
disponibles en linea para hacerlo en casa. Sin embargo,
hay importantes consideraciones de seguridad
alimentaria que se deben tener en cuenta al preparar
kombucha para que el producto final sea sabroso y
seguro. iEmpiece por utilizar una receta validada y
probada!

Elaboracion segura de kombucha

Antes de comenzar cualquier proyecto, asegtrese

de que los utensilios que pretende utilizar sean
adecuados para la tarea. Al preparar kombucha, por ejemplo, es importante tener en cuenta que
la bebida se vuelve bastante acida a medida que fermenta. Debido a esto, es crucial no utilizar
recipientes de fermentacion o almacenamiento hechos de materiales como loza vidriada que puede
disolver metales pesados una vez expuestos a un ambiente tan 4cido.

Antes de preparar cualquier cosa en la cocina, es importante lavarse las manos durante un minimo
de 20 segundos con agua tibia y jabén. Continuar lavandose las manos regularmente durante el
proceso de preparacion de la misma manera mientras manipula alimentos y bebidas en la cocina y
nuevamente antes de consumirlos es importante para prevenir la contaminacién de los alimentos
con gérmenes que pueden enfermarlo a usted y a sus seres queridos.

Limpiar y desinfectar adecuadamente todos los utensilios de preparacién y otras superficies en
contacto con los alimentos en la cocina también contribuye en gran medida a mantener su seguridad.
Para limpiar los utensilios, lavelos con agua tibia y jabon para platos. Para desinfectarlos, sumerja
los utensilios ya limpios en agua caliente—la lectura del term6metro debe ser de al menos 171 °F—y
mantengalos sumergidos durante un minimo de 30 segundos. Asegurese siempre de que se cumplan
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las temperaturas indicadas en una receta para garantizar que los alimentos o bebidas se manipulen
de forma segura.

Es posible que crezca moho en la kombucha y/o SCOBY si se manipula incorrectamente. Practicar la
seguridad alimentaria mientras se prepara la receta puede reducir la posibilidad de contaminacidn;
sin embargo, todavia existe la posibilidad de que se produzca moho en determinadas situaciones,
como si la kombucha no es lo suficientemente adcida como para impedir el crecimiento de moho.

Si ve manchas secas y borrosas en su SCOBY y/o en la superficie liquida de la kombucha que son
blancas o de color, esto es un indicador de que la bebida se ha echado a perder. Tanto el té como el
SCOBY deben desecharse, después de lo cual es importante limpiar y desinfectar completamente el
recipiente de preparacion con los métodos descritos anteriormente.

Un factor importante de la kombucha para evitar el crecimiento bacteriano dafiino durante su vida
util normal es su acidez. Ciertas bacterias en SCOBY son las principales responsables de producir
los compuestos 4cidos que dan el sabor picante y el perfil acido de 1a kombucha. Sin embargo, es
importante no permitir que la kombucha se vuelva demasiado acida, ya que puede haber problemas
de seguridad asociados.

Los tés de kombucha suelen contener un contenido de alcohol insignificante. Sin embargo, ciertas
circunstancias pueden cambiar eso y hacer que los niveles de alcohol en la bebida excedan el

limite de 0,5% de alcohol por volumen (ABV, por sus siglas en Inglés) para bebidas no alcohoélicas
establecido por la Oficina de Comercio e Impuestos sobre el Alcohol y el Tabaco (TTB, por sus siglas
en Inglés). Es posible que los cerveceros caseros deseen considerar las regulaciones TTB, asi como
sus regulaciones estatales y locales, con respecto a los impuestos a dichos productos generados para
uso personal. Adema4s, las personas a las que se les recomienda abstenerse de consumir alcohol
deben considerar el posible contenido de alcohol de la bebida al decidir si es seguro consumirla.

La evidencia actual sugiere que el consumo de hasta

4 onzas liquidas de kombucha por dia se considera DEB ES EVITAR EL c 0 NSUM 0
seguro para la mayoria de las personas sanas. D E KO M B U c H A Sl

Sin embargo, no se recomienda el consumo por
parte de personas con ciertas condiciones de salud
preexistentes, como susceptibilidad a la acidosis,
un sistema inmunolégico debilitado o por personas

embarazadas y/o lactantes, ya que se desconocen los deb,ilitado
riesgos potenciales para la salud. « estd embarazada o amamantado

o Eres susceptible a la acidosis
« tener un sistema inmunolédgico

iFeliz produccién de Kombucha!
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