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  La información contenida en este libro se basa en las investigaciones y experiencias personales y profesionales del autor y no debe utilizarse como sustituto de una consulta médica. Cualquier intento de diagnóstico o tratamiento deberá realizarse bajo la dirección de un profesional de la salud.




  

    La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero cree que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. La editorial y el autor no se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias, fórmulas o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto el autor como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.
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  INTRODUCCIÓN


  (edición original)





  Confieso que oí la palabra kombucha por primera vez hace menos de tres años, cuando en medio de una terrible tormenta me esforzaba por no perder de vista la línea que señala el arcén de la carretera I-10, en el sur de Alabama.




  A la semana siguiente me encontré dos veces más con esta extraña palabra: en un programa de radio y en un artículo publicado por un periódico de gran tirada. Las maravillas atribuidas al té de kombucha, tanto en el programa radiofónico como en el artículo periodístico, eran extraordinarias y, por ello, difíciles de creer, pero lograron estimular mi curiosidad y mi interés. Devoré toda la información que pude encontrar y a los pocos días inicié mi primer cultivo. Dos semanas después me bebí mi primer té y desde entonces no he dejado de tomarlo un solo día.




  Se trata de una bebida tradicional, fermentada, refrescante y saludable, cuyo sabor recuerda ligeramente a la sidra de manzana un poco avinagrada. El té de kombucha ha sido conocido y apreciado desde tiempos inmemoriales en varios países de Europa y Asia. Los beneficios que se le atribuyen son muy variados. Además de potenciar el sistema inmunitario y de tener un poderoso efecto desintoxicante, numerosos testimonios le acreditan cualidades tan diversas como:




  

    	Ser ligeramente laxante y evitar el estreñimiento.




    	Aliviar la artritis.




    	Limpiar el colon y la vesícula.




    	Mejorar la digestión.




    	Eliminar las canas (el cabello blanco recobra en muchos casos su color natural).




    	Aliviar el asma.




    	Regular el apetito y eliminar la grasa corporal excesiva.




    	Reducir el estrés.




    	Mejorar la visión, especialmente en los casos de cataratas.




    	Combatir los dolores de cabeza y las migrañas.




    	Aminorar las molestias de la menopausia.




    	Eliminar el acné, la psoriasis y otros problemas cutáneos.




    	Reforzar el cabello y las uñas.




    	Potenciar el sentido del olfato.




    	Eliminar las infecciones por cándida.





    	Bajar el nivel de colesterol.




    	Reducir la presión sanguínea.




    	Dar elasticidad a los vasos sanguíneos.




    	Mejorar el funcionamiento del hígado.




    	Promover la longevidad.




    	Eliminar las manchas oscuras que con la edad aparecen en la piel.




    	Vitalizar el cuerpo en general, aumentando la energía sexual.




    	Ayudar en la prevención y el tratamiento del ­cáncer.


  




  Ante esta imponente relación de virtudes, no es de extrañar la enorme popularidad que el té de kombucha está alcanzando últimamente en Estados Unidos y en Canadá.




  Durante estos tres años he hablado y he mantenido correspondencia con cientos de personas que fermentan y toman su propio té de kombucha, y también con varios científicos que están realizando análisis y experimentos diversos con esta asombrosa bebida. Desde aquí, mi agradecimiento a todos ellos, por su inapreciable ayuda y su constante enseñanza.




  NEIL STEVENS




  Cincinnati (Ohio), septiembre de 1996




  




  INTRODUCCIÓN


  (edición revisada y actualizada)





  Cuando me propusieron hacer una edición revisada y actualizada de La Kombucha: el té extraordinario, de Neil Stevens, solo conocía esta bebida de oídas. Por las «pistas» de las que disponía –probiótico, fermentado, fuente de antioxidantes...– sabía que se trataba de un nutriente con propiedades saludables, pero me bastó empezar a documentarme para descubrir enseguida que, más allá del té, adentrarse en el mundo de la kombucha supone una experiencia apasionante.




  Para llevar a cabo este proyecto recorrí, salvando las distancias, el mismo camino que Stevens –él oyó hablar por primera vez de este fermento en una autopista de Alabama; yo, en una cafetería de Madrid–, y comencé a seguirle la pista a este término tan exótico.




  Y como él, cuantos más datos tenía de la kombucha, más me intrigaban las peculiaridades de ese «­hongo» –que, como veremos, no es tal–. Y también como él, me animé a cultivar mi propia kombucha, una experiencia que me ha resultado muy útil para conocer mejor los entresijos de esta bebida y que, entre otras cosas, me ha hecho maravillarme ante lo que son capaces de conseguir determinadas bacterias y levaduras cuando se ponen a trabajar codo con codo...




  Respecto al momento en que se escribió la edición original, yo jugaba con tres ventajas: la inestimable ayuda de Internet, que me permitió comprobar que la «kombuchamanía» es una tendencia global; la facilidad con la que actualmente se puede fabricar la bebida en casa (basta dar un clic para disponer de un scoby o cultivo inicial) y, sobre todo, el hecho de disponer de los resultados de dos décadas de estudios y datos científicos sobre las propiedades de este «té extraordinario». Eso fue lo más apasionante: comprobar qué había sucedido, más de veintidós años después, con todas las evidencias recogidas en aquella obra.




  La respuesta se encuentra a lo largo de estas páginas, pero a modo de anticipo diré que saber que, actualmente y a falta de una investigación a gran escala de características similares a las que se han llevado a cabo con otros fermentados como el yogur, los datos arrojados por los estudios más relevantes al respecto confirman la eficacia de la kombucha en cuatro aspectos: su capacidad energizante, sus beneficios sobre el sistema inmunitario, su efecto detox y la protección antioxidante que ofrece frente a la acción de los radicales libres. Estos beneficios se desprenden tanto de las propiedades intrínsecas de los ingredientes que la componen como de los «fenómenos», muchos de ellos cuando menos sorprendentes, que se producen durante la fermentación. Eso no significa que la kombucha sea un elixir o pócima milagrosa, ni mucho menos que haya que tomarla, en sustitución de las terapias y los tratamientos médicos y farmacológicos, para curar determinadas enfermedades, sino que su acción debe contemplarse desde una perspectiva distinta: la de ofrecer al organismo la posibilidad de recuperar el equilibrio perdido y, por lo tanto, de devolver o potenciar nuestro bienestar.




  Pero además, como podrán comprobar los lectores, el «mundo kombucha» va más allá del amplio rango de acciones beneficiosas que se derivan de su consumo: tanto sus orígenes como todo lo que rodea al cultivo y, sobre todo, las posibilidades que ofrece para, una vez obtenida la bebida, innovar y experimentar nuevas versiones incorporando saborizantes naturales en el proceso (incluso se puede usar como ingrediente culinario), hacen que sea muy difícil no sentir la tentación de ponerse manos a la obra y practicar lo que se podría denominar el «kombuching», una experiencia que, sin duda, merece la pena probar.




  CARLA NIETO MARTÍNEZ




  Madrid, 6 de noviembre del 2018




  Capítulo 1




  UNA BEBIDA FUNCIONAL (Y


  TRADICIONAL) EN UN NUEVO


  CONTEXTO NUTRICIONAL




  Básicamente, la kombucha es un té fermentado, refrescante y ligeramente carbonatado que admite muchas combinaciones y sabores, además de aportar importantes beneficios para la salud. Con estas credenciales no es de extrañar que poco a poco se haya ido posicionando como una opción con muchos seguidores dentro de la actual tendencia hacia la healthy food o alimentación sana y natural (en contraposición a la omnipresencia de comidas y bebidas procesadas) que parece haber llegado para quedarse.




  Debido a sus muchas propiedades, a la kombucha se la considera una bebida funcional, lo que significa que aporta vitaminas, antioxidantes y enzimas digestivas que tienen efectos beneficiosos y contribuyen a ­incrementar, o recuperar, el bienestar físico. Por la misma razón, muchos expertos no dudan en incluirla en la categoría de lo que se conoce como «superalimentos».




  Las evidencias sobre los efectos positivos que la kombucha tiene para el organismo hacen que en algunos ámbitos se la considere como «el nuevo yogur». Y es que ambos alimentos tienen muchas cosas en común: son fermentados, contienen probióticos y la kombucha, al igual que ocurrió con el yogur allá por la década de los cincuenta, está «dando el salto», pasando de ser una opción casera y artesanal a estar cada vez más presente de forma «manufacturada» en supermercados y tiendas especializadas e incluso formando parte de los menús de algunos reputados chefs.




  LA FERMENTACIÓN COMO «LABORATORIO» DE BENEFICIOS




  Los beneficios asociados a la kombucha son el resultado de un importante trabajo en equipo. Aunque aparentemente el protagonismo inicial lo acapara el cultivo a partir del cual se obtiene la bebida –hongo madre o scoby–, su valor nutricional y saludable es resultado de una peculiar «producción en cadena» que se desarrolla intensamente en el marco del proceso de fermentación, durante el cual la simbiosis que se pone en marcha entre la acción de las bacterias y levaduras da como resultado final la creación de una serie de ácidos que, además de aportar cuerpo, sabor y otras propiedades a la kombucha, tienen importantes beneficios para la salud. Es el caso del ácido glucárico, que ejerce un poderoso efecto tonificante sobre el hígado o el ácido butírico, que ha demostrado su eficacia a la hora de favorecer la nutrición de las células intestinales sanas y su potencial capacidad para combatir los procesos inflamatorios, además de otros ácidos, entre los que destaca especialmente el glucurónico, que justifican el amplio espectro de indicaciones de esta bebida.




  A ello hay que añadir su elevadísimo contenido en probióticos (miles de millones por ración), antioxidantes, vitaminas y todas las virtudes, ampliamente demostradas, que se derivan de los componentes del té, un ingrediente imprescindible para la elaboración de la kombucha.
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