Kombucha: El elixir fermentado para una vida sana y equilibrada

En la ultima década, ha surgido una creciente tendencia hacia un estilo de vida mas saludable,
equilibrado y consciente, lo que ha llevado a generar nuevos intereses en productos y bebidas

alimenticias que promuevan e incluso mejoren el bienestar general de los consumidores.

Entre estos productos, la kombucha ha ganado popularidad como una bebida refrescante y
saludable, conocida por sus propiedades probidticas, entre muchos otros beneficios para la salud
(Prado et al., 2008). La kombucha es una bebida fermentada elaborada a partir de una infusion de
té endulzada que posteriormente es fermentada por un indculo conocido como SCOBY (Symbiotic
Culture of Bacteria and Yeast, por sus siglas en inglés). Este in6culo esta compuesto de bacteriasy
levaduras que llevan a cabo la fermentacion de la infusion endulzada (Dutta & Paul, 2019; Jayabalan

etal, 2014).

Esto conlleva a que la kombucha se posicione equiparablemente con otras bebidas fermentadas
usualmente consumidas es México, como el pulque, el tepache, el tesgtino y la chicha de jora
(Villalobos, 2007). Actualmente la versatilidad de la kombucha permite que se encuentre en una
amplia gama de sabores con ingredientes adicionales, desde clasicos como el jengibre y limon, frutas
frescas y hierbas aromaticas hasta especias exoticas y jugos naturales, ademas de combinaciones

mas innovadoras como uso de chia, algas y otras semillas.

Durante el proceso de fermentacion de la kombucha, el SCOBY metaboliza los azucares del té y
produce como metabolitos secundarios diferentes compuestos como acidos organicos, polifenoles,
enzimas, vitaminas y diéxido de carbono, dando como resultado una bebida ligeramente
efervescente con un sabor acidulado y una amplia gama de beneficios para la salud reportadas tales
como; reduccion de glucosa en sangre, reducir los niveles de LDL (Lipoproteina de baja densidad),
efectos probidticos y propiedades antioxidantes (Ahmed et al., 2020; Reyes-Flores et al., 2023; Yang
etal, 2009).



Ademas de sus beneficios para la salud, la kombucha también ofrece ventajas practicasy sostenibles.
Como alternativa natural y baja en calorias a los refrescos y bebidas azucaradas, la kombucha es una
excelente opcion para aquellos que buscan reducir su consumo de azucar y mejorar su dieta. A
medida que |a conciencia sobre laimportancia de la salud intestinal y el bienestar general continua
creciendo, se espera que la popularidad de la kombucha siga aumentando en los proximos afios.
Con su combinacion unica de sabor, beneficios para la salud y versatilidad, la kombucha se ha
convertido en una bebida imprescindible para aquellos que buscan un estilo de vida mas saludable

y consciente.
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