
Área 51. café 

Beneficios de la Kombucha 
(Algunos comprobados científicamente, otros según opiniones de usuarios en la red y 

consumidores habituales de Té de Kombucha)  

La Kombucha, una bebida fermentada que cada vez es más popular, ha ganado reconocimiento 

por sus numerosos beneficios para la salud, respaldados por investigaciones científicas realizadas 

en estudios in vitro y en modelos animales. Investigaciones han demostrado su efectividad en áreas 

como la salud intestinal, gracias a sus probióticos, y el apoyo al sistema inmunológico debido a sus 

antioxidantes. Además, estudios publicados en el Journal of Functional Foods y el Journal of 

Medicinal Food destacan sus efectos positivos en la regulación del azúcar en sangre y la 

desintoxicación del hígado. 

Diez beneficios de la bebida de kombucha (té de 
kombucha) y sus impactos: 

✔ Mejora la salud intestinal  

 La Kombucha, rica en probióticos, puede ser beneficiosa para el sistema digestivo. Un estudio realizado en la 

Universidad de Maine encontró que los probióticos en la kombucha ayudan a equilibrar la microbiota intestinal, lo 

que puede mejorar problemas digestivos como el síndrome del intestino irritable y la inflamación intestinal. Estos 

efectos sugieren que la Kombucha podría ser útil para mantener un sistema digestivo saludable y reducir las 

molestias gástricas. 

✔ Apoyo al sistema inmunológico  
Los antioxidantes y compuestos bioactivos presentes en la kombucha pueden fortalecer el sistema inmunológico. 

Según investigaciones publicadas en el Journal of Food Science, los antioxidantes ayudan a combatir los radicales 

libres, protegiendo las células del daño oxidativo. Esto puede contribuir a una mejor respuesta inmunitaria, 

ayudando al cuerpo a combatir infecciones y enfermedades. 

✔ Control de azúcar en la sangre 
El consumo regular de kombucha puede ayudar a regular los niveles de azúcar en sangre. Un estudio de 2018 en el 

Journal of Functional Foods mostró que el kombucha podría mejorar la resistencia a la insulina y reducir los niveles 

de glucosa en sangre en sujetos con diabetes tipo 2. Esto sugiere que la Kombucha podría ser un complemento 

beneficioso para el manejo de la glucosa en el organismo. 

✔ Salud cardiovascular 
La Kombucha contiene compuestos que pueden mejorar la salud del corazón. Un estudio en la Universidad de 

Benin en Nigeria indicó que la kombucha puede reducir el colesterol LDL (malo) y aumentar el colesterol HDL 

(bueno), lo que puede contribuir a una mejor salud cardiovascular. Estos efectos pueden ayudar a reducir el riesgo 

de enfermedades del corazón. 
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✔ Desintoxicación del hígado 
Los ácidos orgánicos y antioxidantes en la kombucha tienen propiedades desintoxicantes, lo que puede beneficiar 

al hígado. Un estudio publicado en el Journal of Medicinal Food demostró que la kombucha puede proteger al hígado 

de las toxinas, promoviendo su regeneración y mejorando su función.                         

Esto puede ser especialmente útil en la desintoxicación del cuerpo y la eliminación de compuestos nocivos. 

✔ Aumento de energía 
La kombucha contiene hierro y pequeñas cantidades de cafeína, que pueden proporcionar un impulso de energía 

natural. La presencia de vitamina B en la bebida también puede ayudar a mejorar la producción de energía celular. 

Esto puede ser útil para quienes buscan un aumento de energía sin recurrir a bebidas energéticas artificiales. 

✔ Mejora la salud articular 
Los compuestos glucosamínicos presentes en la kombucha pueden contribuir a la salud articular. Se ha sugerido 

que estos compuestos ayudan a mantener el cartílago saludable y pueden reducir el dolor y la inflamación en las 

articulaciones. Esto puede ser beneficioso para personas con artritis u otras afecciones articulares.  

✔ Salud mental 
Los probióticos y antioxidantes en la kombucha también pueden tener un efecto positivo en la salud mental. Algunos 

estudios han indicado que un microbioma intestinal saludable puede estar relacionado con un mejor estado de 

ánimo y una reducción de la ansiedad y la depresión. Consumir kombucha regularmente puede, por tanto, 

contribuir a mejorar el bienestar general. 

✔ Propiedades antiinflamatorias 
La Kombucha puede ayudar a reducir la inflamación en el cuerpo. Un estudio en el Journal of Ethnopharmacology 

mostró que los compuestos bioactivos en la Kombucha pueden inhibir las respuestas inflamatorias, lo que sugiere 

que podría ser beneficiosa para personas con afecciones inflamatorias crónicas. 

✔ Ayuda en la pérdida de peso 
La Kombucha puede ser un aliado en los programas de pérdida de peso. Su capacidad para mejorar el metabolismo 

y regular el apetito puede ayudar a controlar el peso de manera más efectiva. Además, al mejorar la digestión y 

eliminar toxinas, puede contribuir a una mayor eficiencia en la pérdida de peso y el mantenimiento de un peso 

saludable.  


