
  
  

  بسم ا الرحمان الرحيم وبه نستعين إنّه خير ناصر ومعين الحمد  رب العالمين وصلّى ا على محـــمد و علي و آلهما الطيّـبـين الطاّهرين ولعنة ا على أعدائهم أجمعين أبدالآبدين

  )منجپبخش ( کومبوچا     
 

 ومبوچاكنوشیدني  مصرف نحوه
 نوشید و حتي كومبوچا پنجاه سال پاستور ويدينجر بیش از

او . شربتھايي از كشورھايي نظیر تايوان را نیز امتحان كـرد    
ھـر داروي طبیعـي بـه مـا     «: پس از چنین تجربـه اي گفـت     

موجودات زنده به بدن مـا مـي رسـند،      . زندگي مي بخشد  
جذب، و از طريق جريان خون در نقـاط مختلـف بـدن پخـش            

، اين عمـل بـه بـاز        وقتي من چیزي مي نوشم    . مي شوند 
. كردن دھان و نوش جان كردن آن چیز منحصر نمـي شـود            

اولاً، شـربت  . اتفاقات زيـادي در پـي آن بوقـوع مـي پیونـدد         
معمولاً واكنشي غیر از آنچه    . جزئي از وجود من مي شود     

 قبل از ھـر  كومبوچا. انتظار مي رود از خود نشان مي دھم   
حـساس شـادي،   ا. چیز بر روح و احساس ما اثر مي گذارد  
آنگاه نوبت واكنش   . آرامش و رضايت در ما به وجود مي آيد        

يعني، آگاھي ما آنچـه را كـه نوشـیده ايـم       . آگاھي ماست 
در اين حال، متوجه مي شويم كه تمركـز و      . جذب مي كند  

ــري برايمــان آســانتر شــده اســت    ــصمیم گی ــر  . ت حــالا ديگ
ــوي     ــار نیك ــیم و آث ــوش نمــي كن ــم را فرام موضــوعھاي مھ

 را عمـــلاً بـــر روي فعالیتھـــاي مغـــز و شـــعورمان وچــا كومب
دسـت آخـر نوبـت بـه جـسممان مـي       . مشاھده مي كنیم  

  . رسد
 كومبوچـا حال چگونه مي توان راه درست نوشـیدن         

   را آموخت؟
ھر كس بايد شخصاً به جواب برسد زيرا ھر فرد به گونه اي 
. خاص واكنش نشان مـي دھـد و احـساس متفـاوتي دارد            

  مطابق با اوضاع و احوال خود او عمل  بدن ھر فرد   سیستم
اساس كار را آفريدگار پي ريزي مي كند، ولي ھر . مي كند

كاري كه ما مي كنیم با آنچه كه ديگري مي كند، متفـاوت            
شايد مشابھتھاي زيادي وجود داشته باشـد، ولـي         . است

در ھـر صـورت بايـد بـراي     . فـرد صـادق اسـت    نیز از جانـب ھـر     كومبوچااين امر در تعیین میزان مصرف       . ھمه چیز يكسان نیست   
  . به برنامه منظمي مجھز باشیدكومبوچانوشیدن 

 

 ومبوچاكنوشیدني مقدار مصرف 
   چه مقدار شربت مي توان نوشید؟

 كه ھر جیز خوش مذاق يـا مفیـد   عوامبرخي توھم برخلاف  
در بھتـر اسـت؛ ولـى    بیـشتر بخورنـد   ھر جـه    ھمینطوري  را  

د، بلكه باشاصل نمي   كمیت   نوج ! طور نیست  اينحقیقت  
دريافـت  توانـايي   بیـشتر از    و  مـصرف   زياده روي در    بر عكس   

 و يا عـادي شـدن    ؛ بطور خودكار موجب دفع مقدار زائد      ؛بدن
  . آن مي كَرددييو كارآتاثیر كاھش يا فقدان دريافت آن و 

  
براي كبد و دستگاه تصفیه بدن،      ) مانند روزه داري   (كومبوچا

چنانچه براي شروع مقدار زيادي     . سم زدا به شمار مي آيد     
توصیه مي شود كه با . ید، شايد ناراحتتان كنداز آن را بنوش

. مقدار كم شروع كنید و مقـدار آن را بتـدريج افـزايش دھیـد        
بـراي  ولى . مقدار مصرف آن معمولا يك فنجان در روز است       

شروع، سه بـار در روز و ھـر بـار دو قاشـق غـذاخوري از آن            
در ايـن صـورت، علتـي بـراي بـروز ناسـازگاري             . كافي است 

  . پیش نخواھد آمد
  



لیل آن اين اسـت كـه   د. بايد مايعات ديگر بخصوص آب زياد بنوشند مصرف مي كنند  كومبوچاشربت تاكید مي گردد كساني كه      
انـد آن را بـه خـارج از بـدن     و بـراي ايـن كـار احتیـاج بـه آب فـراوان دارد تـا بتو       اما دفع نمي كنـد  كند  ميجدا كامبوچا سم بدن را    

  .بفرستد
  

 .قسمت بدن بروز مي كند و اعضاي بدن را يكي يكي در بر مي گیرد معمولاً در ضعیف ترين كومبوچاآثار نیكوي 
  

  . چاي كپك بزند آن را بايد دور بريزيد  اگر قارچ كپك زده باشد و يا
  

 ومبوچاكت نوشیدني مد
  : مبوچاكوآثار دراز مدت 

 در میان مردمي بوده كومبوچابخشھاي كذشته دريافتیم كه آثار شكَفت انكَیز در 
از ايـن رو دوام مـصرف اجمـالا    كه ارتباط ديرينه و كھن در مصرف آن داشـته انـد،          

اين به معناي اين نیست كه شخص برنامه در روش مصرف البته  .مشكلي ندارد
ھیچ چیز نبايد به مدت طولاني مـصرف شـود زيـرا     ، خصوصا كه    آن نداشته باشد  

آزمـايش روي حیوانـات   . بدن به آن عادت مي كنـد و آثـار لازم را نخواھـد داشـت             
نشان داده كه درمان با ويتامین وقتي در مدت زمان محدود صـورت گرفتـه نتـايج            

علاوه بر ايـن، از نظـر اقتـصادي    . بھتري نسبت به مصرف مداوم آن داشته است  
 .نیز حايز اھمیت است

  
    نوشید؟كومبوچاتا چه مدت مي توان 

از « : پاستور ويدينجر بخاطر مي آورد كه يك بار چنین نامه اي دريافت كـرده بـود        
ايـن  .  بدست آوردم و پرورش آن را شروع كـردم       كومبوچا دوستي يك قارچ     طريق

شربت را بايد پیوسته مصرف كنم يا اينكه با فواصلي نوشـیدن آن را قطـع كـنم؟      
جواب او چنین » وقتي نوشیدن آن را متوقف كردم، چگونه قارچ را زنده نگه دارم؟

   :درماني به انگیزه فرد بستگي داردمدت زمان ھر «: بود
اگر منظور سالم زندگي كردن است، من توصیه مـي كـنم بـه مـدت سـه ھفتـه          

مثلاً از چھـاردھم مـاه كـه    .  لیتر قبل از غذا بنوشید، بھتر استيك ھشتمروزانه  
قرص ماه كامل است، شروع كنید و تا يك ھفته قبـل از ظھـور قـرص مـاه بعـدي           

  . ادامه دھید
دفـع، ضـعف كبـد، رماتیـسم،     اگر مي خواھید ناراحتي خاصـي ماننـد مـشكلات        

بعد به مدت يك .  ماه بنوشید٦ تا ٣ طي كومبوچا لیتر سه ھشتمنقرس و يا كیفیت خون را معالجه كنید، توصیه مي كنم روزانه 
  . ماه قطع، و مجدداً شروع كنید

 طور صحیح از كمكي كه بـه آن  استفاده مداوم از آن توصیه نمي شود زيرا بدن نیاز به استراحت ما بین دو دوره درمان دارد تا به     
وقتي بین دو دوره درمان استراحت مي كنید، ھنگام شروع دوره جديد آثار بھتري را احـساس خواھیـد          . مي شود استفاده كند   

 توصیه مي شود تا بدن بتواند كومبوچااين امر را فرضیه عدم تسلسل مي خوانند كه امروزه توسط عده اي از متخصصین  ».كرد
  .ادل تثبیت شده اي برسدبه حالت تع

  

 ومبوچاعوارض جانبي مصرف ك
  

    عوارض جانبي نامطلوب دارد؟كومبوچاآيا 
يي كه با چاي سیاه يا سبز تھیه مي شود، نسبت به          كومبوچا -١

بنــابراين تعجــب آور . خــود چــاي از تــأثیر بیــشتري برخــوردار اســت
چـار بـي    مـي نوشـد د    كومبوچانیست كه بچه اي كه يك استكان        

  . خوابي شود
  
 بايد نھايت دقت را كومبوچادر بكار بردن انواع گیاھان براي تھیه  -٢

  .بكار برد تا مقدار معیني از ھر گیاه استفاده شود
 
چنانچه به بیماري حادي دچاريد و يا بدنتان بیش از حد ضـعیف               -٣

در اين احوال  . است، بھتر است حتي با میزان كمتري شروع كنید        
بعـد  . يك قاشق چاي خوري سه بـار در روز بـسیار مناسـب اسـت       

  . مي توانید مقدار آن را تدريجاً افزايش دھید
  
درد، احتمال بروز برخـي عـوارض جـانبي از قبیـل سـر درد، دل                 -٤

تھوع، رخوت، خواب آلودگي، اسھال، يبوست، زدن جوش يا كھیر و 
بـه ھـر حـال،     . محتمـل اسـت   ) ولو به ندرت  (نفخ، نزد بعضي افراد     

اينھا واكنشھاي مـوقتي انـد و در افـراد سـالم بـین يـك روز يـا يـك           
براي مقابله با اين ناراحتیھا مقدار بیشتري      . ھفته از بین مي روند    

  . آب بنوشید
  
قطعا  :به شرطي به كومبوجا مربوط شود كه      عوارض ذكر شده     -٥



افرادي كه تازه با برنامه يـا روشـي   شايع براى اى از مصرف آن باشد، و عوامل ديكري باعث آن نشده باشد، از نشانه ھ          ناشي  
اتفاق نیز نظیرش براى شخص قبل از آن جه بسا كه (حاصله كوجكترين تغییر  :ند اين است كهو به آن مطمئن نیستآشنا شده 

بـا  مي تواند مثلا  ، استعلل ديكري نداشتهد كه ونند، از اين رو بايد مطمئن ش را به اين برنامه جديد نسبت مي دھ   )مي افتاد 
 آنوقـت بـه كومبوجـا نـسبت     ؛شدرفع يا ظاھر مي با آن اكر علامت مزبور ھم بررسي كند قطع مصرف و شروع مجدد و تكرار آن     

  .دھند
  
ظاھرا این آثار جانبی یک واکنش پاکسازی ما باشد علامت تاثیر قوي كومبوجا در شخص است، عوارض ذكر شده  به ھر حال -٦

آن عـوارض   ؛ھـار چ رعايت فقره شماره اكر با ،آنو استمرار كه با بیدايش . نامند می" بحران درمانی"درمانی آنرا  و پزشکان گیاه    
، مثلا ممكن است بر حسب مزاجشان نحوه مصرف يا مكمل مصرف آن بايد كمي برنامه مصرفشان را تنظیم كنند ؛استمرار يافت

 و .بنمايندراھنمايي مناسب را تا ؛  آن تماس كرفته و بزشكان ھمكارطب جامعمركز با مي توانند را نیز رعايت كنند، در اين موارد 
  . بر طرف می شود مصرف کامپوچا با قطع کردندر صورت عدم دسترسي و استمرار مشكل

  
 را بـا مقـدار زيـادي شـروع كننـد ممكـن اسـت منقلـب         كومبوچـا كه از قبل ناراحتیھاي خاص دارند، چنانچه     كساني   ھمجنین   -٧

قاعـده كلـي ايـن اسـت كـه چنانچـه       .  راھنمـايي بخواھنـد  معـالج خـود  ) طـب جـامع  (پزشـك  در اين صورت بھتر اسـت از      . شوند
 يا چند روزي مصرف آن را قطع كنید و مجدداً با مقدار كم  بروز كرد، مقدار آن را بكاھیدكومبوچاواكنشھاي شديدي بر اثر نوشیدن 
  . شروع كنید و كم كم بر آن بیفزايید

  
اين امر ناشي از اين واقعیت است که، اجزاء چاي . ممکن است مصرف کنندگان ھنگام نوشیدن اين چاي احساس گرما کنند -٨

شـود و بـه ايـن دلیـل در دسـت و پـا تحـرک بیـشتر و در           بب خارج شدن عناصر و مايعات سمي ميون پیوسته و س   خبه جريان   
  .کند  پیرامون کمر نرمش افزونتري ايجاد مي

  
 را ناشـتا و قبـل از   كومبوچادارند اين است كه وقتي  يبسیارسردمعده يا مزاج شايع در میان كساني كه آثار جانبی   يكي از    -٩

 يا عسل بـه  زنجفیلكمي با اضافه نمودن مشکلات گوارشی  اين كَونه شدن معده مي كنند،    زیر و رو     مي نوشند احساس   غذا
  .برطرف مي شود) نه ناشتا( ذاغبا خوردن آن ھمراه يا  ؛آن
  
، سـیدھا دارنـد  ا آلـرژی بـه   زمینـه ز افـراد کـه    ابرخـي برای . احساس ناخوشی و مریضی می تواند یک واکنش آلرژی باشد        -١٠

در ایـن صـورت روش صـحیح ایـن اسـت کـه        .باشـند می الا موجب یک واکنش آلرژی  احتم كومبوچاسیدھای ارگانیک موجود در     ا
 . آھسته بیشتر کنیدآنرا بطورمصرف بعدا را کم کنید و  كومبوچا مصرف روزانه مقدار

  
ایجاد می شود بـه خـاطر تحریـک شـدید سیـستم       )cytokine( ینسیتوکفعالیت  بایک توضیح دیگر این است که این مشکل       -١١

  .را کم کنید كومبوچان وقت فقط مصرف ياست كه در اایمنی 
  
 فیلتـر  نقـش كبـد  که توجه به اينبا .  به وجود بیایدداین آثار جانبی می تواند به خاطر مریضی و یا ضعف کلیه و کبغیر از این     -١٢

 مرور و از طرفي شخص طي، شوند از بدن خارج  ھاکلیه توسط تا ردهکاز خون خارج را که مواد سمی را داشته   ) هتصفیه کنند (
؛ كبـد و كلیـه   كنـد  كه مواد سمي را از بدن جدا مي كومبوچاكه انواع سموم در بدنش انباشته شده است، لذا با مصرف    سالھا  

 مي شوند، از اين رو قرار می گیرند و مجبور به خارج کردن سمومات به خاطر سم زدایی کامپوچاسمی  سیل مواد زیر فشار ھا
كلیـه  اكَر شـخص سـابقه نارسـائیي كبـد يـا       

اسـت  ممکـن   (کـه   اينفھمیدن  داشته باشد؛   
بـه فعالیـت     كومبوچـا  بـا مـصرف      این عـضوھا  

 سخت خیلی زیاد )شديد و زحمت افتاده اند 
در انبارشـــده ســـمومات  مپوچـــاوک .نیـــست

که باعـث روماتیـسم   (را جاھای مختلف بدن  
، آرتــریتیس و التھــاب مفاصــل، صــلو درد مفا

، لتھاب عـصاب نورالژی و ا، کمرباگو و درد    ملو
اگر کلیـه   . جدا می کند) است نقرس و غیره  

سـمومات  نمـی تواننـد   ، درست کار نکنند ھا  
کــه توســـط  ســم زدایــی    رد(جمــع شــده   

   .دفع کنندرا  )کامپوچا انجام می شود
 و دستگاه ادراری ممکن به ویھای کلی بیمارب

مرغ و  ، ماھی، گوشتخاطر مصرف افراطی    
ــرغ  ــم م ــوه و ، تخ ــاى  قھ ــراورده ھ ــذايي ف غ

 ضعف کلیه باعـث مـی شـود         . باشد صنعتي
 کـه توسـط آنھـا      سمومات ي از که مقدار زیاد  

پــس  بــه جریــان خــون، بایــد دفــع مــی شــد 
بعد خون سعی می کند کـه     .رستاده شود ف

روده و  ، پوسـت ، توسط ریـه  را  این سمومات   
ھمـان بـروز علائـم      نتیجتا  كه  . غیره دفع کند  

   .يك را بدنبال داردآلرژ
 كه در مقابل مشكل نـاتواني كلیـه         طب رايج 

عاجز بوده و ابتدا با دستكاه ديـالیز و بعـد بـا           
اين راه يك ره مي كنند؛ كه چابیوند كلیه آنرا   

و ضــمن اينكــه روش ھمیــشه موفــق نبــوده 



رد احتمال از كارافتادكي كلیه جديد نیز وجود دارد، در طرف  مواعدم امكان بیوند در بسیاري از موارد يا عدم موفقیت آن در برخي
 مـشکلات   و رفـع ھاى قاطعي براى فعال نمودن كلیه ھاى خاموش و نیز اصلاح ضعف و نارسايي كلیه ھا  درمان طب جامع مقابل  
تمرین و پیاده روی انجام یک رژیم طبیعی با پرھیز از غذاھای حیوانی و  بكاربستن از جمله آنھا، كه دارد آن ھاي و پی آمدکلیوی

لازم است تا کـاملا درمـان   یک سال . درمان کلیه ھا کار یک روز نیست و معمولا طول می کشد البته . مي باشدو تنفس عمیق  
و تـا یـک سـال یـک معالجـه      ، مخصوصا با رعایت پرھیـز ،  خواھد کرد يفرق زیاد ، ولی با دو یا سه ماه اصلاح روش زندگی        . شود

  .کامل و پایدار به دست خواھد آمد
  

 ومبوچامصرف كاري گناساز
  

    بنوشند؟كومبوچاآيا زنان حامله و بچه شیرده مي توانند 
زنان باردار و شیر ده نبايد از اين نوشـیدني    برخي منابع توصیه كرده اند كه        -١

  .استفاده نمايند
  
در اين زمینه ارائـه  منع طبي مستندي   ھیج  با بررسیھاى انجام شده؛     ولى   -٢

  .نشده است
  
 متـاثر   و قويا از آنجا كه جنین و نوزاد از طريق مادر حامل و شیرده سريعا       اما -٣

مـادر  توسط  مپوچاوکمیزان مصرف از  و مقدار دريافت جنین و فرزند       ،  مي شوند 
 بـراى   مـي شـود،   دقیقا شناخته نشده است؛ لذا بطوركلي توصـیه بـه برھیـز             

  . خود مشورت كنید) طب جامع(بھتر است با پزشك تفصیل امر 
  
آبـستني و  ( دوره   طـي ايـن   : جون توصیه عمـومي بزشـكان ايـن اسـت كـه            -٤

ي و قھوه و فراورده ھاى مرتبط با چا؛ ولذا از مصرف كافئین بپرھیزيد) شیردھي
 ھمانطور كـه  ولذاحاوي كافئین ھستند، جزو اين برھیز قرار مي كَیرد          اينھا كه   

  .نیز مي كردد مپوچاوک شود توصیه به برھیز ي ميچابرھیز از توصیه به 
  
 ؟ي اجتنـاب مـي كننـد   چـا از نوشیدن آيا واقعا ھمه زنان شیرده يا حامل     اما   -٥

؟ مــصرف معمــولي  نوشــیدن آن بــر حــذر مــي دارنــداز را آيــا بزشكانــشان آنھــا
 ؛تحذير بزشكان باشد، موردمي ! نه: ي است؟ جواب ھمه اين سؤالاتچافنجان ممنوعتر از سه  آيا )سه فنجان در روز( مپوچاوک

كومبوجـا ھـم مجـاز مـي     نوشـیدن ايـن مقـدار     است، لذا با اين وصف كه مشتمل بر كافئینو آنجه  ي  چاافراط در مصرف قھوه و      
  .باشد

  
ون چ متداولي ھمنوشیدنیھاىانواع در مقايسه با  مپوچاوک نتیجه كَیري فوق را تأيید مي كند؛ میزان كافئین موجود در آنجه -٦

  :است قھوهو كاكائوي داغ ي سبز چاي سیاه چا
   میلیكرم در ھر اونس٨ مپوچاوکمیزان كافئین موجود در 

  میلیكرم در ھر اونس ٣٠ سیاه جايمیزان كافئین موجود در 
  میلیكرم در ھر اونس ١٤داغ كاكائو میزان كافئین موجود در 
 میلیكرم در ھر اونس ١٥ سبزجاي میزان كافئین موجود در 

  میلیكرم در ھر اونس ١٧٥  تا١١٥قھوه میزان كافئین موجود در 
  
؛ اين افراد ھمجنانكـه ريـز    بايد توجه شوديك نكته در مورد كساني كه مشكلاتي در آبستني يا حفظ و رشد جنین دارند    !بله -٧

انبه بپرھیزيد، زيـرا  جیزھايي مانند از بكار بردن و مثلا به آنھا كفته مي شود كه بقیه موارد برنامه غذائیشان تحت كنترل است؛      
داد سـستي و يـا سـردي در سیـستم رحـم       به لحاظ حفاظت بھتر و عـدم رخ ـ اين روز  ا.ممكن است منجر به سقط جنین شود 

 افراد در دوره آبستني خصوصا ماھھاى اولیه اينلذا بھتر است كه مي شوند، .. توصیه به برھیز از ھر جه دفع كننده و سردي و 
سازي بوسـیله  براى ھمین افراد توصیه مي شود كه قبل از شروع آبستني يـك دوره باك ـ  ولى .اجتناب نمايند مپوچاوکاز مصرف  

  . انجام شودمپوچاوک
  
  
  

  لحمد  رب العالمينوا


