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El siguiente articulo presenta un pano-
rama de la bebida fermentada Kombucha,
que es mucho mas que una simple bebida: es
un probidtico vivo, un universo de bacterias
y levaduras en simbiosis que transforma el
té azucarado en un elixir milenario. Este ar-
ticulo considera el proceso de elaboracion y
posteriormente se explora su origen, el cual
se piensa que fueen Chinaenelafo220a.C,,
su expansion por el mundo y diversas leyen-
das que han acompanado a esta bebida a lo
largo de la historia. EL consumo de la Kombu-
cha se ha asociado a multiples beneficios en
la salud humana, por lo tanto, se presentan
las propiedades reportadas, los componen-
tes y sus posibles efectos secundarios. De
esta forma se concluye que un fermento es
un proceso biolégico, historico y cultural.

Una bebida fermentada es resultado de
la interaccion entre ingredientes como ju-
gos de fruta, granos o té, y microorganismos
como bacteriasy levaduras, que transforman
los azlcares en diferentes compuestos.

En México, las mas comunes son el te-
pache, el pulque y el tejuino. Sin embargo,
debido a la globalizacién, hoy en dia se con-
sumen otras bebidas como: la cerveza, el
vino, la sidray la kombucha. Cada bebida tie-
ne una historia y un contexto muy interesan-
tes. En este texto, describiremos la historia
de la kombucha.
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La kombucha es una bebida obtenida al
fermentar una infusion de té negro endul-
zada con azucar o piloncillo, utilizando un
conjunto de bacteriasy levaduras, que se en-
cuentran en una membrana flotante (hongo
del té) que recubre el liquido (Figura 1). Su
sabor es similar al de la sidra, con una ligera
efervescencia. Es importante recalcar que el
inoculo, es decir, una fraccion de la membra-
na, debe transferirse de persona a persona.
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Figura 1. Proceso de elaboracién de
kombucha. 1) Ingredientes: Infusion de té
negro endulzado con azucar y membrana de
bacterias y levaduras.2) Fermentacion: Los
ingredientes se colocan en un frasco tapado
con una tela. El liquido se deja reposar por
15 dias, en un lugar calido, alejado de la luz
del sol. 3) Después de los 15 dias el liquido
ha cambiado su color y aroma, y se conoce
como Kombucha (Imagenes elaboradas por
los autores).
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¢Ddnde y cuando se inicié el consumo
de este fermento? Aunque no es posible co-
nocer con exactitud cdmo o donde se origino
la kombucha, existen varias leyendas. Una de
ellas surge en el afio 220 a.C. en la region de
Manchuria, al norte de China. Durante la di-
nastia Chin, se piensa que el emperador Qin-
Shi Huangdi fue el primero en dar a conocer
que ingeria kombucha y la llamaba “elixir de
la inmortalidad”.

Esta informacion no esta en un registro
escrito directo; sin embargo, existe evidencia
de una orden ejecutiva en la que se exigia a
sus subditos buscar un elixir que lo mantu-
viera vivo para siempre. La respuesta a esta
demanda no era la kombucha, sino el uso de
una hierba de una montana local, en la zona
de Langya (Katz, 2017). No obstante, los po-
bladores creyeron que se trataba de kombu-
chay asi lo transmitieron de forma oral.

La ausencia de un registro escrito sobre
el origen de esta bebida no significa que no
se usara ni que no existiera. Esto posible-
mente se debe a que las antiguas técnicas de
elaboracion y fermentacion del té se trans-
mitian de forma oral y carecian de registros
escritos.

La razéon por la que se le otorgd tal
nombre a esta bebida también forma par-
te de una leyenda. Se dice que la kombucha

fue llevada a Japon por un doctor coreano
llamado Kombu en 414 d.C., como un regalo
alemperador Ingyo, quien buscaba una cura
para varios problemas digestivos (Williams,
2024).

La palabra japonesa para té es chay
se piensa que al juntar el nombre del doc-
tor y cha, surgié la palabra kombucha. Ac-
tualmente, la palabra kombu en japonés se
refiere a un alga muy utilizada en la cocina
asiatica.

El origen de esta bebida no se limita a
China. Involucra a otros paises como Rusia,
Corea del Sur y Japdén, donde se consume té
fermentado (Figura. 2).
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Figura 2. Leyendas y expansion del consu-
mo de kombucha en el tiempo (Imagenes
elaboradas por los autores).



Al ser una bebida con propiedades be-
néficas a la salud y sin conocer la explicacion
cientifica del porqué, es normal que se le
confirio un halo de bendicion. Tal es el caso
de la "Hermandad de Moravia”, originaria de
la Republica Checa, que en sus monasterios
guardaba celosamente su bebida de té fer-
mentado bajo el nombre clave de “Olinka”,
que se preparaba en las zonas de oracion, ya
que estas se mantenian siempre limpias y
tenian menos probabilidades de contamina-
cion. Esta practica, gradualmente, diviniza la
bebida de kombucha y se desarrollé un mito
en torno a ella. Se consideraba sacrilego ven-
der el hongo del té y, por lo tanto, tenia que
pasar de una casa a otra, anunciando asi “un
regalo de bendiciones” (Grumezescu y Hol-
ban, 2019).

En Rusia el cultivo de Kombucha se lla-
ma “Cajnyj grib” (literalmente, “hongo de
té"”), mientras que la bebida en si se conoce
como “grib” que significa “hongo” o de forma
afectiva “gribok” - “hongo pequeno” (Crumy
LaGory, 2016).

No existe registro de la forma o mo-
mento en el cual la kombucha llegd a Rusia,
sin embargo, en 1835, un funcionario llama-
do Stantsevich, fue enviado a Irkutsk para
compilar un informe; describio en su diario
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la infusidn que bebian los colonos que vivian
alli. En sus notas apuntd una practica extra-
na, en la que los lugarefos bebian el té frio
e incluso insistian en comer un pan plano y
de aspecto repugnante. Al mismo tiempo,
menciond el poder curativo de esta bebida,
por lo que se infiere que podria aludir a la
kombucha (Kombutea, 2019).

Los conflictos bélicos influyeron en la
expansion del consumo de esta bebida, pues
durante la Rebelidon de los Boxers de 1899y la
Guerra ruso-japonesa de 1904, Rusia estuvo
involucrada en Asia, combatiendo en nume-
rosos frentes en China, Corea y Manchuria.
Se piensa que, al regresar, los soldados rusos
llevaron consigo todo tipo de curiosidades
de sus anos en el extranjero, incluyendo el
secreto de los cultivos de fermentacion (Wi-
lliams, 2024).

Después de la Segunda Guerra Mundial,
la Kombucha se popularizé en Italia, Francia
y Espafia (Troitino, 2017). Curiosamente, en
Italia se popularizd su consumo en la déca-
da de 1950. Probablemente llevada por sol-
dados italianos que luchaban en Alemaniay
Rusia, se volvid especialmente venerada en-
tre las clases altas como una bebida magica.
Las recetas circulaban como una “carta en
cadena”, con instrucciones detalladas que
debian seguirse al pie de la letra. Surgieron
nuevas y extrafias tradiciones, casi religio-
sas. El hongo del té solo se podia compartir
con amigos los martes y, si habia éxito, San
Antonio (patrén de las cosas perdidas) con-
cedia tres deseos (Williams, 2024).
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En 1960, la kombucha se consumia
en California, Estados Unidos, y se conocia
como el té Groovy. Diez afios después gano
popularidad entre la comunidad hippie. En la
década de 1980, el expresidente Ronald Re-
agan recurrio a esta bebida cuando le diag-
nosticaron cancer y, segun se dice, bebié un
litro al dia hasta su muerte en 2004. En 1995,
George Thomas Dave fundé la primera em-
presa estadounidense dedicada a la fabrica-
cion y comercializacion de kombucha en el
sur de California (Williams, 2024).

La kombucha en México debid llegar en
el siglo XX, pues es de conocimiento gene-
ral que en muchos hogares se utilizaba un
hongo del té similar al de la kombucha, para
elaborar vinagre. Este consorcio de bacterias
y levaduras, conocido como Madre del Vina-
gre, se alimenta de agua con piloncillo y re-
quiere al menos 30 dias de fermentacion.

Actualmente, Jaime Carral es el dueno
de la marca de kombucha mas antigua, La
Semilla Colectiva. De acuerdo con las pala-
bras de Jaime, su busqueda por complemen-
tar la alimentacion vegetariana lo llevd a en-
contrar en los fermentos alternativas para
este fin, y en ese camino encontré la kombu-
cha, bebida que elabora desde el afo 2000
(Williamson, 2019).

Hoy en dia es posible realizar la fermen-
tacion en casa, pues existen diferentes mar-
cas que ofrecen el equipo, las instrucciones
y la membrana de bacterias y levaduras para
comenzarla.

El creciente interés de las personas por
una vida sana, asi como la prevalencia de en-
fermedades cronicas y relacionadas con el
estilo de vida, ha hecho que el mercado la-
tinoamericano de la kombucha alcance un
valor de 221,70 millones de dédlares en el aifo
2024. Se estima que el mercado alcanzara un
valor de 443,91 millones de ddlares en 2034;
siendo Brasil el principal consumidor, segui-
do de México.

A lo largo de su historia se le han ad-
judicado diversas ventajas como reducir el
riesgo de padecer cancer, propiedades anti-
microbianas, aportar antioxidantes, ser un
alimento probidtico y reducir el riesgo de en-
fermedades cardiacas. Por estas razones se
considera una bebida funcional, al estar aso-
ciada a la reduccion del riesgo de enfermeda-
des. Diversos estudios han identificado cua-
tro propiedades definidas: proteccidn contra
el dano causado por radicales libres, propie-
dades energizantes, promocion del sistema
inmunitario y propiedades desintoxicantes
(Batista et al., 2022).

Estudios realizados in vivo o in vitro,
como el de Batista en 2022, especialmen-
te con animales y mas recientemente, con
humanos, han reportado algunos benefi-
cios de este producto, como actividad anti-
inflamatoria, antioxidante, antibacteriana,
antidiabética, anticancerigena; reduciendo
la concentracion de colesterol y mejorando



el metabolismo hepatico, incrementando
el sistema inmunolégico y optimizando las
funciones gastrointestinales.

Estos beneficios estan relacionados con
la composicion de esta bebida, la cual se des-
cribe a continuacion:

« Acidos organicos: acido acético, aci-
do glucurdnico, entre otros, que po-
seen propiedades antibacterianas y
detoxificantes.

* Antioxidantes: combaten los radica-
les libres y protegen las células del
dano oxidativo.

« Vitaminas del complejo B: esenciales
para el metabolismo energético
y el funcionamiento del sistema
nervioso.

e Minerales: potasio, magnesio, zinc y
otros, que desempenan diversas fun-
ciones corporales (Escalante-Aburto
y Ponce-Garcia, 2024).

Los efectos secundarios asociados al
consumo de kombucha incluyen: mareos,
dolor de cabeza, reacciones alérgicas y to-
xicidad gastrointestinal. Estos sintomas se
deben a factores como el consumo excesivo
(mas de 340 gramos al dia), las malas con-
diciones higiénicas durante la preparacion
(mas comunes en la fermentacién casera) o
tiempos de fermentacion muy largos. Por lo
tanto, se requieren requisitos de seguridad
para controlar la produccidn y garantizar al
consumidor que el producto es seguro para
el consumo humano (Batista et al., 2022).
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El consumo se ha popularizado en todo
el mundo debido a sus diversos beneficios
para la salud y se espera que aumente. En
un reporte reciente de Mordor Intelligence,
la empresa de investigacion destaco que el
mercado de la kombucha se estima en 2,97
mil millones de ddlares para este 2024, y se
espera que alcance los 4,65 mil millones en
2029 (Forbes, 2024). Ante la creciente po-
pularidad de la bebida, grandes empresas se
han interesado por su produccién y distribu-
cion.

Tal es el caso de PepsiCo, que adquirid
KeVita, lamarcalider en el sector, en noviem-
bre de 2016. KeVita se unira a las 22 marcas
globales de PepsiCo, que son compradas mil
millones de veces al dia por consumidores en
mas de 200 paises (Troitino, 2017).

La historia y leyendas sobre la kombu-
cha a traveés del tiempo son una evidencia de
que los alimentos que consumimos se con-
vierten en parte de la identidad cultural.

Esperamos que, a través de este texto,
conozcas un poco mas sobre esta bebida;
tal vez despierte tu curiosidad y quieras pro-
barla o hasta hacerla en casa, generando un
nuevo pasatiempo en tu vida y asi haya mas
historias alrededor de un fermento.
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