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Kombucha moze by¢ Zrodltem fluoru w diecie,

Kombucha - zyskujacy coraz wieksza popularnos¢ sfermentowany napodj na bazie herbaty -
moze by¢ jednym ze zrdédetl fluoru w diecie. Z tego wzgledu trzeba bardzo uwazac na to, ile
sie jej wypija. Zbyt wysokie spozycie moze mie¢ powazne konsekwencje.
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Dr hab. Karolina Jakubczyk z Zaktadu Zywienia Czlowieka i Metabolomiki Pomorskiego Uniwersytetu
Medycznego w Szczecinie, autorka bloga popularnonaukowego Fitoscience (https://fitoscience.pl/)
od lat zajmuje sie badaniem zawartosci zwigzkéw fluoru w réznych rodzajach zywnosci. , Nie tylko
sprawdzamy na hodowlach komoérkowych, czy fluor faktycznie jest toksyczny dla organizmu, ale
takze jak to wyglada w kwestii pokarmow, ktére go zawieraja, poniewaz takich badan w nauce, nie
tylko polskiej, brakuje” - méwi ekspertka.

W swoich najnowszych badaniach, ktérych wyniki ukazaty sie w czasopismie ,Biological Trace
Element Research” (https://doi.org/10.1007/s12011-020-02445-9), dr Jakubczyk wraz z zespotem
zajela sie tematem kombuchy.

Prozdrowotne dzialanie tego napoju potwierdzaja liczne badania. Udowodniono, ze ma wtasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe, przeciwutleniajace i przeciwcukrzycowe, obniza poziom cholesterolu
i wzmacnia uklad odpornosciowy, a takze stymuluje prace watroby. Jest rdwniez dobrym zZrédiem
waznych mineratdw, niektérych witamin (E, K, B) i aminokwasow. Poza tym w czasie fermentacji
powstaja w niej rozne zwiazki o dziataniu prozdrowym, takie jak polifonole, katechiny i flawonoidy.

Badan skupiajacych sie na zawartosci zwigzkéw fluoru w kombuchy jest jednak bardzo mato.
Tymczasem, co wykazaly eksperymenty zespotu z PUM, napdj ten jest jednym z gtéwnych zrédet tego
pierwiastka w diecie i jego nadmierne spozycie moze mie¢ powazne konsekwencje.

Z FLUOREM TRZEBA UWAZAC

Jak wyjasnia dr Jakubczyk, kombucha to sfermentowany napdj herbaciany wytwarzany przy uzyciu
kultur bakterii i drozdzy (w postaci grzybka SCOBY). To wtasnie drozdze inicjuja procesy
fermentacyjne odpowiedzialne za powstanie warto$sciowych sktadnikéw bioaktywnych.

Kombuche wytwarza sie najczesciej na bazie czarnej herbaty oraz cukru, cho¢ da sie ja uzyskac
takze z innych rodzajéw herbat: zielonej, czerwonej czy bialej. W zaleznosci od typu herbaty, a nawet
miejsca jej pochodzenia, gotowy produkt moze mie¢ rézne wtasciwosci

»~Naszym celem byto catosciowe przebadanie sktadu kombuchy: jej pH, potencjatu antyoksydacyjnego,
zawartosci alkoholu, kwaséw organicznych i mikroelementéw - wymienia autorka badania. -
Wczesniej zajmowaliSmy sie analizq herbaty pod katem zawartosci fluoru, wiec spodziewali$Smy sie,
jakie rodzaje herbacianych lisci i jakie warunki parzenia sprzyjaja wyzszej zawartosci fluorkow,
a jakie nizszej. Teraz ciekawilo nas, jak na wszystkie te parametry bedzie wplywac fermentacja”.

Okazato sie, ze kombucha jest powaznym zrodtem fluorkow w naszej diecie. ,Juz sama woda
i wszelkie produkty przyrzadzane na jej bazie zawieraja fluor - ttumaczy dr Jakubczyk. - Dlatego
musimy uwaza¢ na to, z ilu dodatkowych zrédetl tego pierwiastka korzystamy. Zaréwno ilos¢
wypijanej herbaty, jak i kombuchy trzeba kontrolowa¢, bo ich nadmiar moze by¢ szkodliwy”.

O jakich ilosciach mowa? ,Jesli ktos codziennie wypija buteleczke kombuchy o pojemnosci 330 ml, to
stezenie fluoru w jego organizmie bedzie juz nieprawidtowo wysokie. Mysle, ze powinnismy sie
ograniczac¢ do ok. 100 ml dziennie - méwi dr Jakubczyk. - Ja polecam pic ja z kieliszka, troche jak
wino, i wprowadzaé do diety stopniowo, powoli. Tym bardziej, ze Polacy spozywaja bardzo duze ilosci
herbaty, nawet ponad 1,5 litra kazdego dnia, co jest juz znacznym zastrzykiem fluoru”.

»A to sam surowiec, czyli liscie herbaty, determinuja ilo$¢ fluorkéw. Kombucha i herbata maja
zblizong ich zawartos¢, wiec skoro mamy w diecie duzo jednej z nich, uwazajmy z druga” - dodaje.

Badaczka zdradza, ze istnieje kilka sposobow, ktére moga spowodowac obnizenie stezenia fluorkéw
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w herbacianym naparze. ,Liscie lepszej jakosci maja nieco mniej fluorkéw, 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 regionéw niewulkanicznych sa nieco
ubozsze w ten pierwiastek, co udowodniliSmy w naszych wczesniejszych badania nad yerba mate.
Zreszta podobnie jest w lis¢mi uprawianymi w krajach uprzemystowionych, a wiec silniej
zanieczyszczonych” - wskazuje.

Jesli chodzi o rodzaj herbaty - czarna, czerwong, biala i zielona - 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 posrodku.

DAWKA CZYNI TRUCIZNE

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

Badaczka wyjasnia, ze z tego powodu trudno jest okresli¢ prawdziwa dawke, ktéra przyjmujemy
kazdego dnia. Istnieje za to wiele dowoddéw naukowych, ze nawet niskie, ale chronicznie
przyjmowane dawki fluoru powoduja negatywne skutki dla organizmu. ,Fluor wywotuje stres
oksydacyjny, zmienia przebieg roznych reakcji biochemicznych, blokuje dziatanie wielu enzymdw,
konkuruje z innymi pierwiastkami - wylicza specjalistka z PUM. - Zmiany na poziomie komdrkowym,
dla nas niestety niezauwazalnym, zaczynaja sie powoli zachodzi¢. Warto wiec sprawdzaé¢ dawki
przyjmowane z poszczegolnymi produktami i mie¢ swiadomos¢, ze ryzyko istnieje”.

»W tym przypadku niezwykle trafne staje sie stwierdzenie, ze wszystko jest trucizna i nic nie jest
trucizna, bo to dawka czyni trucizne” - dodaje.

STARCIE DIETETYKOW ZE STOMATOLOGAMI

Nie ulega watpliwosci, ze fluor bardzo korzystnie dziala na zeby i inne tkanki twarde, dlatego jest
polecany przez stomatologow. Jednoczesnie wiadomo, ze jest pierwiastkiem negatywnie dzialajacym
na wiele procesOw w naszym organizmie.

»Nalezy wiec znalez¢ ztoty sSrodek: dostarczac sobie takie ilosci fluoru, ktére beda chroni¢ nasze
szkliwo, ale nie beda toksyczne” - uwaza dr Jakubczyk.

I dodaje: ,Dawki w preparatach stomatologicznych sa okoto tysiac razy wieksze niz w przytoczonej
tu kombuchy. Jednak pamietajmy, ze w przypadku tych pierwszych méwimy jedynie o dzialaniu
kontaktowym. Jesli wiec nie potykamy pasty czy ptynéw do plukania jamy ustnej, skutecznie je
wypluwamy lub wyplukujemy, nie zaszkodzimy sobie; zmian ogdlnoustrojowych bedzie niewiele. Nie
mozna bowiem poréwnywac preparatéw stomatologicznych, cho¢ dawki fluoru sg w nich naprawde
ogromne, do zywnosci, bo to zupetie inny sposoéb podawania i wchianiania”.

KOMBUCHA TO ZYWNOSC FUNKCJONALNA

Jednak, co podkresla dr Jakubczyk, nie warto zupetnie rezygnowaé¢ z kombuchy. ,Jest ona bowiem
bardzo dobrym Zrédtem 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, ktore dziataja pozytywnie na osoby z wieloma chorobami, np. cywilizacyjnymi. Ma
w sobie kwasy organiczne, w tym kwas glukuronowy, ktéry dziata detoksykujaco na organizm” -
opowiada naukowczyni.

Ostatnie badania na myszach wykazatly, ze kombucha ma réwniez pozytywne dzialanie na glikemie,
przez co jest korzystna dla pacjentdw z cukrzyca typu 2. Dodatkowo udowodniono, ze po jej wypiciu
w jelitach dochodzi do nadprodukcji krétkotancuchowych kwasow ttuszczowych (SCFA), ktére
modyfikuja mikrobiote jelitowa w korzystny dla cztowieka sposob.

»Moim zdaniem kombuche mozna zaliczy¢ do zywnosci funkcjonalnej, czyli takiej, ktora daje efekt
prozdrowotny - méwi dr Jakubczyk. - Ale, jak to zawsze jest z lekami, substancjami aktywnymi i takze
zywnoscia funkcjonalng, sg pewne ograniczenia i pewne grupy wykluczone. Dobrze by¢ tego
Swiadomym”.

Badaczka tlumaczy takze roznice pomiedzy kombucha, ktéra znalez¢ mozna w sklepowych
lodowkach, a ta, ktéra stoi na potkach w temperaturze pokojowej. ,Kombucha jest zywym
organizmem, w ktédrym caty czas mikroorganizmy prowadza proces fermentacji. Wymaga wiec
specjalnych warunkow przechowywania - méwi. - Inaczej sytuacja wyglada, jezeli producent poddat
napoj pasteryzacji. Wtedy traci ona wiekszo$¢ swoich wlasciwosci i staje sie zwyklym napojem a nie
zywnoscia funkcjonalna. Mozna ja wowczas przechowywac¢ poza lodéwka, ale jest to juz produkt
zdecydowanie gorszej jakosci”.

Zrédto: pap.pl
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularyzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.

15-06-2026

Az polowe studentow cechuie negatvwna
emocionalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosc nocnego
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wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.

15-06-2026

Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sg jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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Informacje dnia: Stu najzdolniejszych naukowcéw dostanie ponad 3 mln zt Trwa nabdr na studia
dla popularyzatordéw nauki Znamy najlepszych mtodych popularyzatoréw nauki Az potowe studentow
cechuje negatywna emocjonalnos¢ Kofeina wptywa na jako$é nocnego wypoczynku Myslenie
spiskowe towarzyszy cztowiekowi od wiekéw Stu najzdolniejszych naukowcédw dostanie ponad 3 mln
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