


Kombucha






Gunther W. FranR

Kombucha

cudowny grzyb herbaciany
0 leczniczych wiasciwosciach

Kompletny poradnik

AAAAAAAAAAAAAAAAA



Redakcja: Natalia Paszko
Sktad komputerowy: Piotr Pisiak
Projekt oktadki: Piotr Pisiak
Thumaczenie: Kamila Petrikowska

Wydanie I
Biatystok 2015
ISBN 978-83-64278-63-1

© Copyright by Ennsthaler Verlag (Ennsthaler Gesellschaft m.b.H. & Co KG) Steyr, Austria
Title of the original German edition: Guenther W. Frank, Kombucha Das Teepilz-Getrank.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2014
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wiszelkie prawa zastrzezone. Zadna czg$¢ tej publikacji nie moze byé powielana
ani rozpowszechniana za pomocg urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Zawarte w tej ksiazce porady i metody terapeutyczne nie sg pomyslane
jako zastegpstwo profesjonalnego leczenia medycznego i terapii.
Kazde ich zastosowanie nastepuje wylacznie wedle wlasnego uznania czytelnika.
Autorzy, wydawnictwo, doradcy, dystrybutorzy, handlowcy i wszystkie inne osoby
zwigzane z tg ksiagzka nie ponosza odpowiedzialnosci za ewentualne nastepstwa
wynikajace z wykorzystania informacji zawartych w niniejszej ksiazce.

GWARANCJA ZDROWIA

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 - redakcja
85 654 78 06 - sekretariat
85 653 13 03 - dziat handlowy - hurt
85 654 78 35 - wwwuvitalni24.pl - detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
sklep firmowy: Bialystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci:

PrzedmMOWa ... 9
Czy przygotowanie kombuchy zawsze sig udaje? ..............cccoeucuec. 15
Praca z mikroorganizmami — wymagana jest najwyzsza
RIGIENA ..o 20
Tak uda sie przygotowa¢ kombuche — krétki przepis ....................... 21
Jakiej czarnej herbaty powinno sig uzy€? ..., 26
Kilka wskazéwek na temat parzenia herbaty ..............cococecinnecncne 34
Herbata Ziolowa ...........c.cccoviiiiiniiiicccc e, 35
Zawarto$¢ olejkéw eterycznych w najczeéciej uzywanych ziotach
[€CZNICZYCh ... 38
Jakie wady ma herbata ziolowa w poréwnaniu z czarng? ................. 41
Nastawianie w naczyniu do fermentagji ..............ccccevviiiiiiniicnnnnee 44
Grzyb herbaciany W POZyWCE ..........cccceeeririireieerrrrcecerseeen 48
Grzyb potrzebuje tlenu ..............ccccoreiininiiincec e 50
Naczynie do fermentacji musi by¢ przykryte ... 51
Woplyw Swiatta i promieni stonecznych ... 52
Grzyb herbaciany lubi cieplo ............c.ccocciiiiiiicce, 54
Czego jeszcze potrzebuje grzyb herbaciany? ..., 58
Przebieg procesu fermentacji ...........c.cooeueeenneicinneciinneccnncene 58
Kiedy napéj kombuchowy jest gotowy? .............cccoeeuecnneccennencaene 61
Rozlewanie gotowego Napoju .............cccvevivivivinininininininnnns 68
Jak duzo i kiedy powinno sig pi¢ kwas kombuchowy? ...................... 75
Ocet kombuchowy ..o 79
Inne wskazéwki na temat sporzadzania napoju ............c.ccccceeeerueucnce 80

Przepis L. S. Danielovej (Erywan, 1959) na grzyb herbaciany

o wiekszej aktywno$ci antybakteryjnej .......ocoeeeeeeveeccninincccns 82

Wskazéwka z Brazylii, autor nieznany ............cccoeoeoeeccuccnnee 83
lle kalorii ma nap6j kombuchowy? ... 87
Cukier w napoju kombuchowym ..o, 88

SPTODIEIN” oottt r e e 88



Nieco 0 ,chemil CUKIU” ..oooviieeiiiiiceeeececee e 89
Dlaczego do produkcji kombuchy zaleca si¢ uzywanie biatego

CUKIU? oo 92
Jak duzo cukru powinno sie Uzyc¢? .......ccccceevvenerenerencnnennnes 97
Czy jest alternatywa dla biatego cukru? ..........ccocoeeinnnccnenns 100
STOAZIK oo 100
Brazowy cukier ... 100
Pelnowartos$ciowy cukier trzcinowy ..........c.ccceeeececinuenccnnnns 101
Ocena pelnowartosciowego brazowego cukru pod katem
przygotowywania kombuchy ..o 103
Produkcja kombuchy z miodem? ..o, 106
Czy diabetycy moga przyjmowa¢é napéj kombuchowy? .................... 111
Krople kombuchowe ..o, 117
Czy mozna jes¢ grzyb kombuchowy? ............cccoieviiinnicinncccne 121
Czy mozna kupi¢ gotowe wyroby z kombuchy? ...................c.c...... 122
Alkohol w napoju kombuchowym ............cccooiiiiiiiiie, 125
Jak dlugo zyje grzyb kombuchowy? ............cccovvvnnnnnnrene 127
Rozmnazanie i dalsza hodowla grzyba kombuchowego ................... 131
Do czego dochodzi w procesie rozmnazania si¢ kombuchy? ........... 138
BAKLETIE ..ottt 139
Drozdze (SACCRATOMYCES) ....cecoevereeuiirireeeinirieeesieeeeeseseeeeeneeas 139
Drozdze rozmnazajace si¢ przez podziat
(SChizoSACCRATOMYCES) ...ovveueieeeiirieeieisieieeseseeeeees e 141
Zakiécenia w produkeji kombuchy ............ccooeiiniiiie 142
Zahamowanie rozwoju mikroorganizmow ..., 142
Ochronne dziatanie kwaséw organicznych ..........ccccceviviiinine. 142
Ochronne dziatanie alkoholu .........cccoeeeiininiiiiinniiiiicen, 144
Samoobrona grzyba przez antybiotyki ......c....cccocoveiienniencnennns 145
Dziatanie hamujace dwutlenku wegla .......cocccoevveiicnnncccnnnns 146
Rzekome, nierzeczywiste zaklocenia .......cocoeceeevvecccnniccccnnnnns 146
Realne zaklOcenia .....c.coccevveueeininieiiininiccincccieccceccees 148
Niechciani goscie: 0CtOWKI ...coveverieinienineniienieiricieceeneeeenen 150

Zwalczanie muszek 0CtOWEK ......c.oovevvevvevieicieeeeeeeeeeee e 152



Czasowe przerwanie produkcji kombuchy ............c.ccccoeciinnecan. 154

Zamrazanie grzyba kombuchowego .............ccccoeciinniccnnccnenn 156
Suszenie Grzyba ... 159
»Prawdziwy” grzyb herbaciany ... 160
Jak jeszcze nazywany jest grzyb herbaciany? ............ccoviiiinnae. 163
Czy napdj kombuchowy dziata leczniczo? ..............ccccovvcivnnccacne 169
Pozytywne dla zdrowia dziatanie herbaty kombuchowej

—Wglad W IIterature ... 174
Stowo na koniec: Czy zdrowie jest najwazniejsze? .................c.c....... 184
Doniesienia z do$SwiadCzen .........c.cccccevreeinrnccnnnccncnneeene 190
Bibliografia i wykaz Zrodel ............ccocovviiiii 197
PodZieROWANIA «...coveuieiiieiiieiieeeee s 210

DoKUMENTACIA .ouvviieieiiirieieiiie et 212






Przedmowa

Kombucha nie jest niczym nowym. Grzyb herbaciany to
pradawny ludowy i domowy $rodek leczniczy. Jego dzia-
fanie jest cenione od wielu generacji. Zdobyt popularnosé
wsrod licznych ludéw, szczegélnie w obszarze wschod-
nioazjatyckim. Wielu starszych ludzi pamigta jeszcze dos¢
dobrze ze swojego dziecinstwa — zwlaszcza ci, ktorzy miesz-
kali w 6wczesnych Prusach Wschodnich, w krajach nad
Battykiem i w niektérych czeéciach Slaska i Saksonii — ze
ich babcie strzegly w cieptym kacie ptywajacego w stodkiej
herbacie grzyba herbacianego. Pod ich piecza powstawat
ceniony i popularny nap6j dla catej rodziny:

Wiedza na temat kombuchy na dtugi czas popadta w za-
pomnienie. Winne temu byly zawirowania Il wojny $wiato-
wej, poniewaz w tym okresie brakowato koniecznych do jej
przygotowania surowcoéw — herbaty i cukru.

Zwrot ku naturalnej zywnosci, lekom i uzywkom obudzit
na nowo w szerokich kregach zainteresowanie wartos$cio-
wym, naturalnym $rodkiem, jakim jest kombucha. Wielu
uzdrowicieli i lekarzy praktykujacych medycyne¢ naturalna
poleca kombuche swoim pacjentom.

Ja sam otrzymatem grzyb przed kilkoma laty. Od tego
czasu intensywnie zajmuj¢ si¢ tym starym, pochodzacym
ze wschodniej Azji naturalnym $rodkiem, ta mata che-
miczng fabryka, produkujaca rézne substancje.

Przyrzadzitem i wypilem wraz z moja rodzing setki li-
trow kwasu herbacianego. Prowadzitem wlasne badania,
rowniez przestudiowatem wszystko, co bytem w stanie
znalez¢ na temat kombuchy. Jestem szczegélnie wdziecz-
ny fachowcom, profesorom, lekarzom, uzdrowicielom, ap-
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tekarzom, chemikom itd., ktérzy bardzo pomogli potozy¢
podwaliny mojej wiedzy. Jestem takze wdzieczny za owoc-
na wymiane mysli z wieloma kobietami i mezczyznami, co
pozwolito mi wyciagnaé réznorodne wnioski, réwniez nie-
powodzenia, z praktyki.

Podczas opracowywania r6znorakich zrédet, prac nauko-
wych i zagranicznych raportéw przekonatem sig, ze im bar-
dziej kto$ zglebia jakas dziedzine, czy to w biologii, medy-
cynie, fizyce albo filozofii, tym bardziej oczywiste staje sie,
ze zazwyczaj nie wszystko da sie wyjasni¢. Przekonatem sie,
ze wypowiedzi, takie jak: ,Tak juz jest i koniec!”, nie zawsze
sa zgodne z prawda, a naleza raczej do obszaru domystow.

W rzeczywistosci jest tak, jak sformutowat to znany fi-
zyk, profesor Heinz Meier-Leibnitz w artykule w czasopi-
$mie ,Welt” (nr 298 z 17.12.1988):

Wszedzie, szczegolnie w nauce, istnieje nieskoriczenie wiele rze-
czy, ktorych czlowiek po prostu nie wie. ,INie wiem” jest jak naj-
bardziej naukowq wypowiedziq. Kazdy naukowiec musi to nie
tylko wiedziec, ale takze przyznac sig do tego publicznie, a pu-
blicznos¢ musi to zaakceptowac i nie oczekiwac ani nie wyma-
gac zadnej wszechwiedzy. Tylko szarlatani sq wszechwiedzgcy
i majg odpowied? na wszystko. (...) Rzadko wie sig cos zupetnie
dokladnie. Czgsto trzeba korygowac starsze pomiary albo istnie-
Je wigce] pomiarow tej samej rzeczy, ale nie jest si¢ w stanie pod-
Jac decyzji, ktory jest blizszy prawdzie.

Takze profesor Ulrich Beck unaocznit te fakty w ese-
ju opublikowanym w czasopi$mie ,,Spiegel” (nr 9/1988,
s. 200-201) w nastepujacy sposéb:

Gdy ktos zada w kregu przypadkowo dobranych eksper-
tow dowolne pytanie, na przyktad: ,Czy formaldehyd jest
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trujgcy?”, otrzyma od, powiedzmy, pieciu naukowcow piet-
nascie roznych odpowiedzi, ale przybranych wyrazeniami
typu: ,Iak, ale...” czy ,,Z jednej strony, z drugiej jednak-
ze...”, jeSli zapytani sq dobrzy. Jesli nie - dwie lub trzy
mogq wydacé sie jednoznaczne.

Konsekwencja tego przekonania bylto dla mnie przyzna-
wanie znaczenia najrézniejszym pogladom wynikajacym
z wielu do$wiadczen i wiedzy uzyskanej na drodze badan,
nawet jesli sie z nimi nie zgadzatem.

Nie lubie ksigzek, w ktoérych czytam: ,Mozesz zrobi¢ to
tylko w taki sposob. Tylko tak jest prawidtowo!”. Kontrar-
gumenty sa przemilczane, poniewaz nie pasuja do wtasne-
go wzoru wyjasniania autora. Kiedy szukalem na jakis te-
mat informacji w innych Zrédtach i poszukiwatem glebiej,
zauwazatem, ze podane poglady nie sa wcale tak pewne,
jak chciatby on to widzie¢.

Wiarygodno$¢ i kwestie etyczne wymagaja ode mnie
wspomnienia o wszystkim, co moze by¢ potrzebne czytel-
nikowi do wyrobienia sobie opinii, i nieprzemilczania tez
tego, co moze stuzy¢ innemu osagdowi. Niektorym czytelni-
kom ta praca moze nie da¢ zbyt wielu informacji, ale moga
znalez¢ w niej cos dla siebie.

Aby wydac¢ osad, trzeba spetni¢ dwa warunki:

1. Nalezy wyszukac¢ i zdoby¢ mozliwie kompletne informa-
cje — a wiec wiedzie¢ wystarczajaco duzo.

2.Nalezy wykorzysta¢ swoje umiejetnosci krytycznego
myslenia i oceniania: rozwaza¢, odrzucac i rozpatrywac
zgodnie z wlasnymi warto$ciami.

Chodzi mi o to, by dostarczy¢ czytelnikowi informa-
cje, przy czym nie musi on wierzy¢ wszelkim obcym do-
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niesieniom i ocenom. Ostrozno$¢ jest pozadana zwlasz-
cza w przypadku wypowiedzi osob, ktore nie wiedza nic
o grzybie herbacianym lub tylko uwazaja, ze co$ wiedza,
poniewaz wyczytaly z jakiego$§ Swistka powierzchowne,
jednostronne informacje, ale nie zadaly sobie najmniejsze-
go trudu, aby dotrze¢ do Zrodet. Ich komentarze przypomi-
naja mi czasami powiedzenie: ,Im mniej cztowiek wie, tym
pewniejszy jest w swoich osadach”.

Jesli ktos byt ostrzegany przed kombuchg lub samodziel-
nym przygotowywaniem napoju, moge mu polecié, by usta-
lit doktadnie, od kogo pochodzi ta rada. Czy osoba, ktéra
chce dyskutowa¢ na temat kombuchy, jest kompetentna?
Na czym opiera si¢ jej osad? Jakie interesy za tym stojq?
Binder i Wahler (1987, s. 91) pisza: ,,Za pomoca badan
naukowych da sie¢ dzi§ udowodni¢ wszystko”, a dr Bruker
(1989, s. 7) méwi: ,Obiektywne i niezalezne informacje
w naszych czasach staly si¢ rarytasem”.

Zadbalem o to, by skonstruowac te prace zgodnie z tym,
czego wymagam od ksiazki: musi dostarcza¢ czytelnikowi
mozliwie kompletnych informacji i faktéw, nie narzucajac
mu jednak niczego. Nie jestem tak arogancki, bym musiat
dodawa¢ komentarz do kazdego odmiennego zdania. Do-
puszczam do glosu rézne stanowiska.

Tam, gdzie istnieje alternatywa, czytelnikowi powinno
sie pozostawi¢ prawo wyboru. Zaleznie od tego, jak kto$
wartoSciuje zalety i wady okreslonego punktu, decyzja
moze by¢ inna i mimo to dla kazdego bedzie wtasciwa
w jego sytuacji. Tak jest takze w kwestii przygotowania
kombuchy. W odpowiedzi na wiele pytan nalezy postuzy¢
sie wlasna ocenq: Jaki rodzaj cukru? Jaka ilos¢ cukru?
Dtugos¢ fermentacji? Jaka herbata? Aby podja¢ wtasci-
wy wybdr, czytelnik potrzebuje przede wszystkim faktow.
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Musi zna¢ za i przeciw. Dzieki temu moze poréwnywad,
rozwaza¢, podejmowac proby, popelnia¢ btedy - i ostatecz-
nie podja¢ decyzje.

Postep osiaga sie¢ dzieki juz wspomnianej zdolnosci po-
petniania btedéw, ktéra musi i§¢ w parze ze zdolnoscia
uczenia sie. Anglicy nazywajq to trial and error, metoda
préb i btedéow. Dlatego nie chce odrzuca¢ nie tylko mo-
jej umiejetnosci popetniania btedéw, ale takze mozliwos$ci
uczenia si¢. Ta wskazéwka odzwierciedla méj obecny stan
wiedzy. Do okreslenia przysztosci uzyje stow angielskie-
go kompozytora Benjamina Brittena: ,Uczenie si¢ jest jak
wiostowanie naprzeciw burzy. Gdy cztowiek si¢ zatrzyma,
cofa sie”.

Chcg stawia¢ kolejne pytania. Chcg analizowaé nowe do-
$wiadczenia, informacje, rezultaty badan. Chce stara¢ sie
stale ulepsza¢ te wskazowki i dostosowywac je do aktual-
nego stanu.

Jesli zapytacie mnie o moje osobiste poglady na kom-
buchg, odpowiem, Ze jestem przekonany o pozytywnych
mozliwo$ciach jej zastosowania. Jesli przeczytalo si¢ pew-
ne doniesienia i osobiscie styszato duzo od o0séb, ktore si¢
tym zajmuja, mozna wierzy¢ na podstawie wlasnego prze-
konania, ze to, co méwi tak wielu ludzi, nie jest zwyktymi
bzdurami tylko dlatego, ze nie da si¢ tego zanalizowa¢. Na-
wet doniesienia z Rosji, gdzie po wojnie nadal prowadzono
badania nad kombucha, wywotywaly zdziwienie os6b my-
$lacych obiektywnie i rzeczowo.

Wnosze o badania grzyba herbacianego, ktére zaczety
si¢ tak obiecujaco w latach 20., p6zniej jednak na dtuzszy
czas popadly w zapomnienie. Prosze nie tylko o rozpocze-
cie debaty, ale o ponowne potozenie podwalin naukowych
i zabezpieczenie tej wiedzy przez badania.
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Zycze Wam sukceséw w przygotowywaniu kombuchy i bo-
gatych korzysci z jej wykorzystania. Niech ten grzyb w przy-
sztosci zajmie nalezne mu miejsce w waszych domach.

Birkenfeld im Schwarzwald, wiosna 1989
Giinther W. Frank

Adres Autora:

Giinther W. Frank, Genossensch. — Str. 10
D-75217 Birkenfeld im Schwarzwald, Deutschland
e-mail: frank@kombu.de, Internet: www.kombu.de

Wielu méwi
Wierze tylko
W to, co widze
Dlaczego
Nie przygladaja sie wiec
Doktadniej!

Cate zycie

Jest przeciez

Tajemnica

taczacych sie ze sobg nawzajem

Cudow!

Rolf Seiter

Za przyjaznym pozwoleniem zaczerpnigte z: ,Richtung” 3/88
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Czy przygotowanie kombuchy
zawsze sie udaje?

Ciagle styszy si¢ o ludziach, ktérym si¢ nie udato wiasciwie
przygotowa¢ kombuchy. Juz dr Siegwart Hermann (1929)
wspominat, ze ,praktykowana przez lud fermentacja nie-
jednokrotnie przebiega w niepozadany sposob, tak ze do-
chodzi do infekcji innymi, czesto nieobojetnymi bakteriami
i grzybami ple$niowymi, co moze prowadzi¢ do powstania
innych niz oczekiwane, czasami szkodliwych produktow”.
Zaleca on zatem zachowanie podstaw higieny:.

Powodu niepowodzen przy samodzielnej uprawie nalezy
upatrywac jednak prawie zawsze w tym, ze nie da sie zdo-
by¢ doktadnej wiedzy na temat metody sporzadzania napo-
ju i dlatego wielu robi go zZle. Czgsto zwolennicy kombuchy
jako jedyng wskazowke otrzymuja kilka linijek przepisu
i nie wiedza, gdzie si¢ zwréci¢ po odpowiedzi na nieunik-
nienie pojawiajace sie pytania. Do tego dochodzi fakt, ze
kursujace porady czesto sq rozbiezne, do tego stopnia, ze
nikt nie wie, co jest wlasciwe.

Naturalnie trzeba tez by¢ swiadomym, ze kazdy ma inne
warunki, np. ze wzgledu na jako$¢ wody, stan powietrza,
temperature itd., tak ze kazda osoba przyrzadzajaca kom-
buch¢ musi sama odkry¢, jak dopasowaé wytyczne do wta-
snych warunkéw w mozliwie odpowiedni sposéb. Takze
w kregach naukowych moéwi sie czesto o réznych wyni-
kach. Poniewaz grzyb herbaciany jest zZywym organizmem
i wplywaja na niego r6zne czynniki zewnetrzne, ktére cze-
sto nie mogg zosta¢ zmienione, takze gotowy nap6j nie za-
wsze ma taka sama jako$¢ i smak. Do tego dochodzi jesz-
cze, ze nie zawsze mozna liczy¢ na takie same zestawienie
grzybow. Moga zaistnie¢ korzystniejsze warunki do rozwo-
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ju i rozmnazania sie to dla jakiego$ rodzaju drozdzy, to dla
bakterii Acetobacter xylinum. Dalej: r6zny moze by¢ stosu-
nek masy grzybowej do pozywki, r6zna wielko$¢ i ksztatt
naczynia, w ktérym zachodzi fermentacja, szczegoélnie ze
wzgledu na wielko$§é powierzchni ptynu i przez to mozli-
wos$¢ dostepu powietrza, ktora jest znaczaca dla procesu
fermentacji (za: Dinslage U. Ludorff, 1927).
Aby osiagna¢ sukces, jak sadze, wazne jest, by wiedzie¢
o wspbtzaleznosciach pomiedzy procesami, ktére zachodza
w trakcie hodowli kombuchy. Kiedy bede wiedziat, czemu wia-
Sciwie stuzy cukier w fermentujacym plynie, do czego koniecz-
ny jest tlen, z jakiego powodu czarna herbata daje lepsze efek-
ty - moge zbudowac¢ wiasny osad i zadecydowa¢, czy pozby¢
si¢ tej czy innej wady, czy skorzystac z tej czy innej zalety. Dla-
tego w swojej instrukgji daje czytelnikowi nie tylko praktyczne
wskazowki, lecz takze uzbrajam go w podstawowsa teorie.
Powinno sie mie¢ juz jakie$ pojecie o procesach biolo-
gicznych, biochemicznych i fizjologicznych zachodzacych
w grzybie herbacianym oraz w ludzkim organizmie, aby méc
przyrzadzi¢ dobrze smakujacy, jak rowniez skuteczny napdj.
Naturalnie, podobnie jak przy robieniu innych produktow
spozywczych, takze w trakcie przygotowywania kombuchy
moze dojé¢ do réznych zaklocen. Czesto wykorzystuje sie to
jako argument, Ze nie powinno si¢ samemu sporzadza¢ tego
napoju. Zajmujac takie stanowisko, mozna by odradza¢ sa-
modzielne robienie marmolady, kapusty kiszonej czy satatki
warzywnej lub wszystkich innych produktéw. Na skutek nie-
porzadnego i niewlasciwego sposobu postgpowania w przy-
padku jakiegokolwiek przetwarzania zZywno$ci moze doj$¢
do powstania plesni i innych szkodliwych substancji.
Hodowla grzyba herbacianego i przygotowywanie kom-
buchy nie nalezy do prostych zadan. Mimo to jestem prze-
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konany, ze ten, kto chce, bedzie w stanie poradzi¢ sobie
z grzybem herbacianym, podobnie jak jest w stanie obejs¢
sie z innymi, ,otwartymi” produktami spozywczymi przy-
gotowywanymi w domu.

Grzyb odznacza sie duza witalnos$cia i rozwinieta zdol-
noscia regeneracji. BadzZ co badz znane sg doniesienia, ze
grzyb byt uzywany w Chinach jako lekarstwo juz 2000 lat
temu. Gdyby nie posiadat tak wielkiej sily zyciowej, nie
przetrwatby tak dtugo, az do naszych czaséw. Chinczycy
nie mieli zadnych laboratoriow do hodowli tego grzyba.
Przekazywanie go przez stulecia z pokolenia na pokole-
nie réwniez nie odbywato sie w sterylnych warunkach,
ale w domowym zaciszu. Sg wiec dobre widoki na to, ze
grzyb wytrzyma réwniez wasze dziatania, ze bedzie si¢ sta-
le mnozyt i towarzyszyt wam przez cale zycie.

Dr Sklenar (Lich/Hesja, zmart 1987), ktéremu przypisy-
wana jest zasluga uchronienia grzyba herbacianego przed
zapomnieniem po II wojnie §wiatowej, przez 30 lat wy-
korzystywat kultury grzyba w swojej codziennej praktyce
i dawat go pacjentom. Przeprowadzit wiele préb i ostatecz-
nie wypracowat wlasny przepis z uzyciem czarnej herbaty
i zwyktego biatego cukru. Wielu ludzi zyskato pomoc, gdy
w przypadku niepowodzen zwrdcili sie ku wyprobowane-
mu przepisowi tego doswiadczonego lekarza.

Abyscie osiagneli sukces, uczulam:

Studiujcie wskazéwki uwaznie i doktadnie zwracajcie uwa-
ge na roznice. Panuje tu pewna swoboda dziatania i dopuszczo-
na jest wolnos$¢ wiasnych prob, eksperymentéw i do§wiadczen.

Ta praca powstata z mozliwie jak najwigksza staranno-
$cig. Ani autor, ani wydawnictwo nie sg odpowiedzialni za
ewentualne szkody, poniewaz informacje w niej zawarte
nie stanowig zadnej porady medycznej. Picie kombuchy
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nie moze i nie powinno zastepowac leczenia przez lekarza
czy uzdrowiciela. Z powoddéw prawnych nie jest mozliwe,
bym we wiasciwy sposéb pomégt wam medycznie w wa-
szych specyficznych przypadkach. Kwestie odnoszace sig
do osobistych choréb zostang zgodnie z obowigzkiem pod-
jete przez lekarza lub uzdrowiciela. Jednak jestem szcze-
rze zainteresowany wymiang doswiadczen.

Czlowiek moze radzi¢ i pomagac,

Tylko natura moze uzdrawia¢,

I Bog Wszechmogacy

Zgodnie ze swoja obietnicg

Moze na zawsze zlikwidowa¢ $mier¢.
Dr P. G. Seeger

Oddzwigk od czytelniczki po I wydaniu’ — Pani M. z B. napisala do mnie:
»Na poczatek chcialabym przesta¢ serdeczne zyczenia szczgdcia i po-
dzigkowa¢ za Pana doskonaly ksigzke... Przez prawie dziesig¢ lat
mieszkalismy w Rosji na skraju Uralu. Moje dzieci chodzity do rosyj-
skiej szkoly. Kiedy wracalismy, nie moglismy zabra¢ ze sobg kombu-
chy. Dlatego popadla ona u mnie prawie w zapomnienie. Dlatego bar-
dzo sie ciesze, ze teraz znéw moge przygotowywac ten napéj, przede
wszystkim dlatego, ze moje zdrowie jest bardzo ostabione. Mnéstwo
radosci daja mi takze wlasne préby hodowli, ktére Pan poleca.
Chciatabym tylko doda¢, Ze w Rosji nie obchodzi sie z herbata
w tak sterylny sposéb, jaki mozna znalez¢ w Pana czysto niemiec-
kim opisie. Woda pochodzi czesto z bardzo podejrzanych zrédet, ale
ludzie nadal Zyja... Nie sadze, by mieszkajacy na wsiach Rosjanie
§cidle przestrzegali czystosci — a mimo to ich kombucha jest dobra”.

* Dotyczy oryginatu ksiazki (przyp. wyd. pol.).
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3egesliwy dom, w ftdtym
wingeiwie prsuesndzn oig ©
Kombuche!

TN o). Porhwata kombuchy
Za Ludwigiem Richterem, pomyst G. Frank

Nie wystarczy wiedzie¢, trzeba jeszcze

stosowac.
Goethe,
Wilhelm Meisters Wanderjahre III,
Aus Makariens Archiv
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Praca z mikroorganizmami — wymagana jest
najwyzsza higiena

Osoba, ktéra zaprzyjazni si¢ z grzybem herbacianym,
wkracza w obszar szeroko rozumianej mikrobiologii. To
wymaga szczeg6lnej ostroznosci, namystu i czystosci.

Czystos¢ dotyczy szczegdlnie naczyn, ktérych uzywamy
do sporzadzania i fermentacji napoju, miejsca pracy, naszej
odziezy, a takze naszego ciata.

Mollenda (1928) pisze o obchodzeniu sie z grzybem her-
bacianym: ,W hodowli zaleca si¢ najwyzsza higiene, a wiec
przed manipulacja kultura nalezy porzadnie umy¢ rece
mydiem”.

Jesli chodzi o praktyczne podej$cie do kombuchy, nie
uwazam za konieczne, by sterylizowaé wszystko zgodnie
z regutami panujacymi w laboratorium. Tym, co jednak mo-
zemy przejac¢ z mikrobiologicznej praktyki, jest co nastepuje:
1. Uzywajac przyrzaddw, powinno sie pracowaé z wykorzy-

staniem mozliwie jak najwyzszych temperatur. Szkla i inne

narzedzia pracy przeptukuje sie przed wykorzystaniem
wrzatkiem lub mozliwie jak najcieplejsza woda. Mozna,
naturalnie, jesli chee si¢ by¢ catkowicie pewnym, wysteryli-
zowac je za pomocgq pary, wstawiajac do piekarnika nagrza-
nego do 200°C (wla¢ wode do blachy, by uzyska¢ pare) lub

w szybkowarze, w ktérym réwniez mozna uzyska¢ wyso-

kie temperatury. Osobiscie uwazam jednak, ze w domowej

praktyce sq to przesadne $rodki ostroznosci.

2.Rece nalezy umy¢ doktadnie mydtem i optukaé w mozli-
wie jak najbardziej goracej wodzie.

3.Stosowne przyrzady (tyzka wazowa, szklanki, garnki
itd.) nie powinny by¢ uzywane do zadnych innych celow
poza przygotowaniem kombuchy:

20 KOMBUCHA



4. Nalezy zarezerwowac sobie czas na przyrzadzenie kom-
buchy, w ktérym nie bedzie sie trzeba zajmowac niczym
innym. Jesli nie jest to mozliwe, po kazdej przerwie
w pracy nalezy ponownie umy¢ rece.

5. Grzyb powinien by¢ przechowywany poza naczyniem do
fermentacji jedynie tak diugo, jak jest to konieczne. Jesli
juz do tego dojdzie, powinien by¢ trzymany w szklanym
lub porcelanowym pojemniku z przykrywka.

6. Takze po zastosowaniu nalezy zachowac¢ jak najwieksza
czysto$¢ naczynia do fermentacji. Nalezy unika¢ stawia-
nia naczynia w poblizu otwartych Zrédet plesni (np. ple-
$ni na $cianach) czy roslin doniczkowych, poniewaz za-
rodniki z ich podtozy moga sie przenie$¢ na kombuche.

Tak uda sie przygotowac kombuche — krétki przepis

Potrzebne beds:

 doskonaty, witalny grzyb herbaciany

e garnek i woda

* naczynie ze szkla, porcelany lub gliny

e ok. 70 g cukru na litr wody

* ok. 5 g herbaty — czarnej, zielonej lub ziotowej — na litr wody
* przepuszczajaca powietrze $cierka lub papierowy recznik
e gumowa uszczelka, lejek i sitko

Przygotowania (wartosci podane na litr)
1. Wla¢ wode do garnka i doprowadzic¢ ja do stanu wrzenia.
2.Kiedy woda sie zagotuje, zdja¢ garnek z palnika i dodaé
do wody herbate:
o 2-3tyzeczki (5 g) lub 1 torebke, jesli uzywamy czarnej
lub zielonej herbaty
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* w przypadku herbaty ziotlowej — 2 tyzeczki. Pozosta-
wi¢ do naciagniecia na ok. 15 minut.
Najlepiej wykorzysta¢ nastepujaca mieszanke herbaty: 1 cze$¢ zie-
lonej herbaty (a wiec niesfermentowanej czarnej herbaty) i 1 czes$é¢
opisanej na stronie 37 mieszanki zi6t (krwawnik pospolity, mniszek
lekarski, pokrzywa, widtak), a wiec wymieszac je w stosunku 1:1.
Zazwyczaj zielong czy czarng herbate pozostawia sie do nacia-
gniecia jedynie na 3-5 minut. Herbacie na kombuche pozwalamy
naciaga¢ dtuzej, aby do ptynu przeszedt azot, ktéry jest konieczny
grzybowi w jego procesie przemiany materii.

Odcedzi¢ liscie herbaty sitkiem lub wyciagna¢ z wody
torebke z herbata.

Wsypaé do goracego naparu herbacianego ok. 70 g
bialego cukru i wymieszaé, aby catkowicie si¢ rozpu-
$cit. Jesli uzywamy miodu, nalezy doda¢ go dopiero po
ostygnigciu ptynu. Wskazéwka dotyczaca odmierzania:
1 tyzeczka herbaty = ok. 3 g, 1 tyzka cukru = ok. 20 g.
Odstawi¢ herbate do ostudzenia w temperaturze po-
kojowej (20-25°C) i przela¢ w szklane, porcelanowe

lub gliniane naczynie.
Herbata powinna by¢ tylko nieco ciepta. Mozna to sprawdzié,
wkladajac w nig palec. Grzyb w zadnym razie nie moze zosta¢
wlozony do goracego naparu - zginie od razu pierwszego dnia.

Najlepiej rozpoczaé swoja pierwsza produkcje kwasu kombu-
chowego w dwulitrowym stoiku. Takie znajdujq si¢ w prawie kaz-
dym gospodarstwie domowym lub sg do nabycia w kazdym skle-
pie z artykutami do domu.

Stoik przed uzyciem nalezy przeptukaé¢ bardzo goracqg woda
(nie uzywamy ptynu do naczyn). Higiena jest bardzo wazna.

Dwulitrowy stoik jest wtasciwie pomyslany jedynie na pocza-
tek — na wejscie w temat i na prébe. Stopniowo bedziecie chcieli
produkowa¢ wieksze ilosci tego smacznego napoju. Mozna wtedy
postuzy¢ sie na przyktad duzym glinianym garnkiem (takim jak do
kwaszenia kapusty), waza, nowym akwarium (z klejonego szkta, nie
ze skitowanych razem szyb) lub kilkoma pieciolitrowymi stoikami.
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zosta¢ dodany dopiero wtedy, gdy herbata zostanie ostu-
dzona do temperatury ciala, inaczej sktadniki, do ktérych
przeciez przyklada sie duza wage, ucierpiq.

Chacun a son goft.
Kazdy wedlug swego gustu.
Z Francji

Czy diabetycy moga przyjmowac
napoj kombuchowy?

Na to pytanie dr Mollenda (1928) odpowiada w nastepu-
jacy sposob: ,Ludzie chorzy na cukrzyce zgodnie z opinig
lekarzy mogg pi¢ dobrze przefermentowane napoje, podob-
nie jak kwasne mleko czy kwasna $mietane, poniewaz po-
przez proces fermentacji wigkszo$¢ zawartego w herbacie
cukru jest rozkltadana na sktadniki i ulega przemianie”.
Zdarzato mi si¢ styszec¢ radg, ze diabetycy moga pi¢ na-
pdj kombuchowy, ale powinni go rozciencza¢ herbatg zio-
towa lub woda mineralna. Przyjeta pozostatosé cukru jest
nieszkodliwa, dopoki nie przekracza dopuszczonej ilosci
catkowitej wyznaczonej w diecie. Poniewaz dla wiekszosci
ludzi catkowicie sfermentowana kombucha jest za kwasna,
zaleznie od stopnia fermentacji pozostatos¢ cukru waha sie
od 25 do 35 gramoéw na litr, o ile do produkcji uzyje sie
100 graméw cukru. Otrzymana pozostato$¢ cukru skta-
da sie jednak w wigkszosci z dopuszczalnej w umiarko-
wanych ilosciach dla diabetykéw fruktozy. Powodem tego
jest, ze bialy cukier (sacharoza, dwucukier) rozpada sie na
poczatku procesu fermentacji pod dzialaniem enzymoéw
produkowanych przez drozdze i bakterie octowe na cukry
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proste: glukoze (cukier gronowy) i fruktoze (cukier owoco-
wy). Glukoza fermentuje szybciej i tatwiej.

Jako pozostatos¢ cukru utrzymuje sie fruktoza, ponie-
waz przeksztatca si¢ wolniej i z wigksza trudno$cia. Wyni-
ka to z badan Reissa (1987), ktory ustalit, ze koncentracja
glukozy gwattownie wzrasta miedzy pigtym a dziewigtym
dniem (przez rozpad), p6zniej jednak ze wzgledu na roz-
ktadajace glukoze procesy przemiany materii szybko sie
zmniejsza. 17. dnia zapasy glukozy sa prawie wyczerpane.

Jako mozliwo$¢ osiggniecia mozliwie matej pozostato-
$ci cukru dyskutuje si¢ uzycie mozliwie niewielkiej ilosci
cukru przy nastawianiu napoju oraz poddawanie napoju
gruntownej fermentacji (3—4 tygodnie). Wtedy mozna przed
piciem rozcienczy¢ lub w razie potrzeby dostodzi¢ stodzi-
kiem stosunkowo kwasny produkt konficowy, aby ztagodzi¢
nieco jego smak. Dr Abele w swoim artykule pisze, ze uwa-
za nawet 40 gramo6w cukru na litr herbaty za wystarczajaca
dawke. Ja osobiscie jestem zdania, ze jako minimalng ilos¢
powinno sie¢ przyjaé 70 g/l. Trzeba zdawaé sobie sprawe,
ze im mniej grzyb herbaciany ma do dyspozycji cukru, kto6-
ry stanowi dla niego pozywke i substancje wyjsciowa, tym
mniej jest w stanie wytworzy¢ pozadanych, oddziatujacych
pozytywnie na zdrowie skltadnikéw. Moim zdaniem mikro-
organizmy kombuchy przy zbyt niskim poziomie cukru sg
niedozywione i grzyb herbaciany degeneruje sie. Uwazam,
ze dla osiagniecia matej zawartosci pozostatoéci cukru nie
tak bardzo wazne jest uzycie matej ilosci cukru na poczat-
ku. O wiele bardziej decydujace jest poddanie cukru odpo-
wiednio dtugiej fermentacji, by mogt zosta¢ przeksztatcony
w rézne produkty przemiany materii.

Pomocna w podjeciu decyzji moze by¢ dla diabetykéw
wskazowka, ktéra daje dr med. Johann Abele, dyrektor
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medyczny Sanatorium Medycyny Naturalnej w Patacu Lin-
dach w Schwibische Gmiind. Z holistycznego punktu wi-
dzenia lekarza do$wiadczonego w kwestii naturalnego le-
czenia dat czytelniczce nastepujaca odpowiedz na pytanie,
czy przy latentnej cukrzycy moze spozywacé ,napdj z grzy-
ba herbacianego, kombuche” (pytania czytelnikow w ,,Der
Naturarzt”, rocznik 128, zeszyt 12/88, s. 31):

Latentna cukrzyca, nazywana cukrzycq starczq, jest problemem
dietetycznym. Jesli scisle trzyma sig Pani dietetycznych dyrektyw
starych mistrzow, jak Kollath czy Bircher-Benner, kombucha nie
wehodzi w gre. Ponadto powinna sig Pani wystarczajgco duzo
ruszac i to wigcej niz yreszta swiata’. Wtedy moze Pani, jesli
spelni wyzej wymieniony warunek, pic takze kombuchg. Latent-
ny diabetyk, podobnie jak wszyscy diabetycy, jest kwasnym pa-
cjentem’. Bilans kwasow w ciele musi by¢ wyrdwnany. Wtedy be-
dzie Pani tez dobrze znosic kombuchg. Kubek na dzier catkowicie
wystarczy. Kombucha moze byc przygotowana z uzyciem o wiele
mniejszej ilosci cukru, niz Pani pisze. Na okofo 2 litry herbaty
wystarczy 80 g cukru. Grzyb herbaciany przetwarza cukier fak,
Ze w zasadzie nie pozostajq po nim resztki. Lawiera jednak roz-
ne kwasy, m.in. takze kwas mlekowy, ktore w przypadku chorych
Jelit, w ktorych panuje kwasne srodowisko, nie tylko nie polep-
sza sytuacyi, ale prowadzi do pogorszenia. 1o, jakiego cukru Pani
uzyje, jest wlasciwie obojetne. Moze Pani wykorzystac miod, cu-
kier owocowy, cukier gronowy lub normalny cukier.

W broszurze na temat miodu firmy Allos (Allos, Walter
Lang, Imderhof, D-2841, Mariendrebber) znalaztem na-
stepujaca wskazowke, z ktérej mozna wywnioskowad, jesli
podane dane sa prawdziwe, ze diabetycy powinni uzywaé
do produkcji kombuchy miodu:
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Tea beer (j. angielski)

Tea cider (j. angielski)

Tea wine (j. angielski)

Teekwass (j. niemiecki)

— kwas herbaciany

Teemost

— moszcz herbaciany

‘Theebier (j. niderlandzki)
Kombucha — thee (j. niderlandzki)
(w Holandii obecnie uzywa si¢ przewaznie okreslenia ,Kombucha” za-
miast Komboecha)

Czy napéj kombuchowy dziata leczniczo?

Udokumentowano sporo doswiadczen dotyczacych herbaty
kombuchowej, szczegélnie pochodzacych z krajow azjatyc-
kich i Rosji, gdzie od setek lat uzywa si¢ grzyba herbacia-
nego jako leku w medycynie naturalnej. W prawie kazdym
artykule mozna przeczyta¢ nie tylko o jego wykorzystaniu
do produkcji od$wiezajacego napoju, ale réwniez o jego
zastosowaniu leczniczym. Wymienia si¢ mnoéstwo choréb,
na ktoére stosuje si¢ kombuche, i chwali jej dziatanie. Jej
spektrum dziatania siega od najlzejszych niedyspozycji do
najciezszych chordb.

Zgadza sie to z tym, co napisano w ,,Podreczniku prak-
tyki farmaceutycznej Hagera dla aptekarzy, producentow
lekéw, lekarzy i urzednikéw medycznych” pod hastem
»~combucha”: ,Zastosowanie. W medycynie ludowej na
prawie wszystkie choroby, jako §rodek moczopedny, przy
obrzekach, szczegélnie przeciw arteriosklerozie, artre-
tyzmie, ostabieniu perystaltyki jelit i kamicy. Jako na-
poj orzezwiajacy oraz po diluzszej fermentacji jako ocet
spozywczy”.
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Ale wlasnie zastosowanie ,na prawie wszystkie choro-
by”, ktére opiera si¢ na zaufaniu, tradycji, zaleceniach lub
wlasnym do$wiadczeniu, jest kwestionowane przez wielu
zwolennikéw medycyny naukowej.

Z or¢downikami czystej obiektywnej nauki, ktérzy na-
uczyli sie mysle¢ w kategoriach przyczyny i skutku, ko-
rzys$ci i szkody, prawdopodobnie jest podobnie jak z dr.
Siegwartem Hermannem (1929), ktéry tak pisat o swoim
pierwszym kontakcie z grzybem herbacianym:

Okolo 15 lat temu otrzymatem z Polski ,grzyb”, ktory wydawat
mi sig identyczny z tak zwang kombuchg, ktorej przypisuje sig
imponujgce dzialanie lecznicze. Mimo zachwalanych tajemni-
czych sit lub wlasnie z tego wzgledu nie interesowalem sig szcze-
golnie tym cudownym srodkiem i pozwolitem, by kultura zmar-

niata. Byfem wz‘edy uprzedzony wobec tego ,,Zudowego leku” (...)

Hermann uzyt wtedy utartego wyrazenia ,,cudowny sro-
dek” i tak tez musze napisa¢, aby zachowa¢ poprawnosé
cytatu, chociaz uwazam, zZe jest on nosnikiem uprzedzenia,
ktére stawia grzyb w jednym rzedzie z szarlataneria.

Wréoémy jednak do Hermanna. Nie trwal w swoim po-
czatkowym sceptycyzmie. Zamiast kropki postawit przeci-
nek i kontynuowat:

(...) dopiero pordwnawcze studium naszych medykamentow
i ludowego leku nauczylo mnie lepiej go oceniac. Dostrzeglem,
Ze wigkszos¢ naszych wartosciowych farmaceutykow zostata wy-
naleziona przez lud i dopiero po trwajgcym setki lat stosowaniu
zostata wprowadzona do naukowej skarbnicy produktow lecz-
niczych. To prawda, ze medycyna ludowa jest zwiqzana z licz-
nymi bledami i przesqdami, z ktorych niewyobrazalnie cigzko
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Jest sig jej wyzwolic bez stosowania metody naukowo-krytycz-
nej. Jednak w wielu ludowych przepisach i srodkach kryje sig cos
prawdziwego i dobrego. Ludowi lekarze wszystkich narodiw,
owczarze i pasterze, zielarki i ,mqdre kobiez‘y” germaﬁskiej me-
dycyny ludowej odkryli wigkszos¢ roslin leczniczych i obserwo-
wali ich dxialanie. Dzigki rozpoczeciu badari nad tak zwang
kombuchg moje dwezesne lekcewazenie wobec medycyny ludowej
zmienito sig w cos przeciwnego.

Dostepne sa liczne prace naukowe na temat kombuchy:
Moéwia o terapeutycznej skutecznosci czesci sktadowych -
kwasu glukonowego, glukuronowego, mlekowego i octowe-
go oraz waznych dla zycia witamin. Jak wskazujq przede
wszystkim rosyjskie badania, wiele sktadnikéw ma cechy an-
tybiotyczne i odtruwajace i odgrywa decydujacg role w pro-
cesach biochemicznych przebiegajacych w ludzkim ciele.
W przeciwienstwie do mnéstwa farmaceutykéw o nieprzy-
jemnych efektach ubocznych substancje aktywne kombuchy
sq skierowane na organizm jako cato$c¢ i dzieki swoim przy-
jaznym przemianie materii wlasciwosciom doprowadzajq
do normalnego stanu membrany komoérek, nie powodujac
efektow ubocznych i wspierajac dobre samopoczucie. To jest
wazne wlasnie w naszych czasach, gdy jesteSmy poddawani
tak wielu kontrowersyjnym wplywom, czy to z pozywienia
(istnieje okoto 3000 dopuszczonych do uzytku dodatkéw
do zywnosci), z wody pitnej czy ze Srodowiska. Przeciw tym
czesto szkodliwym wplywom nie mozemy sie obroni¢. Mo-
zemy jednak pomdc swojemu ciatu przez wtasciwe dopro-
wadzanie pozytywnie oddziatujacych na zdrowie substancji
oraz zachowa¢ dobre samopoczucie i zdrowie lub wréci¢ do
niego. Jesli nawet zastrzezenia wobec takich koncepcji cze-
Sciowo sa zbyt duze i nie wszystko zostato jeszcze zbadane
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[ GWARANCJA ZDROWIA

Kombucha od starozytnych czaséw uznawana byta za zrédto energiii zdrowia.
Obecnie przezywa swdj renesans, a jej wtasciwosci zdrowotne sa doceniane
na catym Swiecie, réwniez przez gwiazdy z Hollywood. Dzieki tej publikacji
teraz i Ty mozesz sam przygotowac ten cudowny eliksir i cieszy¢ sie jego sma-
kiem oraz rewelacyjnym dziataniem.

Napdj jest otrzymywany poprzez przefermentowanie herbaty (najczesciej
czarnej lub zielonej) z cukrem, za pomoca ,.grzyba” kombuchy, w symbiozie
kolonii bakterii i drozdzy. Eliksir ten posiada szereg wtasciwosci leczniczych.
Skutecznie wspomaga leczenie raka, wzmacnia system odpornosciowy, ha-
muje rozwoéj patogennych drobnoustrojow, poprawia prace watroby i trzustki
oraz pozytywnie dziata na trawienie i metabolizm. Usuwa takze z organizmu
toksyny, reguluje cisnienie krwi, stabilizuje poziom cholesterolu oraz utatwia
spalanie tkanki ttuszczowej.

KOMBUCHA - NOWE ZROD£O WIECZNEJ MEODOSCI.

Hollywood, mekka przemystu filmowego i fanatykdw piekna, odkryto napdj kom-
buchowy jako nowe Zrddto wiecznej mtodosci. Ta rzekoma lura, symbioza cukru,
komdrek drozdzy i bakterii ma dostarczac niedZwiedziej sity podobnie jak czaro-
dziejski napdj Asterixa, czynic¢ pieknym i usmierzac wszelkie bolgczki.
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