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กอมบุชา 
กอมบชุา (Kombucha) ชาหมกัที่ถือว่าเป็นยาอายุวฒันะมาตัง้แต่สมยัโบราณ ส าหรบัคนรกัสขุภาพ คงจะเคยไดย้ิน
หรือเคยด่ืมมาแลว้ นอกจากจะหาซือ้ยากและมีราคาแพงแลว้ เราสามารถท ากอมบชุาไวด้ื่มเองไดไ้ม่ยาก ซึ่ง อ.โจน จนั
ใด เคยมาสาธิตวิธีท า เมื่อคราวที่โครงการฯ จดักิจกรรมงานสรุปผลโครงการฯ ในปีที่ 5 (พ.ศ. 2560) ณ ศนูยก์ารคา้ 
เดอะมอลล ์บางกะปิ  

ลองท าตามสตูรนีด้ ู

กอมบชุา หรือชาหมกันี ้ดื่มกนัมานานนบั 2,000 ปี ตัง้แต่ราชวงศจ์ิน้ ใน ค.ศ.265 เรียกว่า ชาเห็ดแดง (Hongchajun) 
ตามลกัษณะวุน้แดง ๆ ที่เกิดขึน้จากการหมกันั่นเอง ต่อมาความรูน้ี ้เผยแพรไ่ปในเกาหล ีมีนายแพทยช์ื่อ กอมบ ุ(Kom-
bu) น าชาหมกันีไ้ปถวายจกัรพรรดิญ่ีปุ่ น โดยบอกว่าเป็นชาอมฤต ปรากฏว่าจกัรพรรดิที่ทรงประชวร ดว้ยอาการ
อ่อนเพลีย เสวยแลว้อาการดีขึน้ แข็งแรงขึน้ ชาชนิดนีจ้ึงถกูเรยีกว่า "ชากอมบ"ุ หรือกอมบชุา ตัง้แต่นัน้เป็นตน้มา  

องคค์วามรูน้ี ้ไม่ไดห้ยดุอยู่แค่จนี เกาหลี ญ่ีปุ่ น แต่ไดเ้ดินทางต่อไปยงัอินเดีย รสัเซีย ยโุรป และอเมรกิาในเวลาต่อมา 
แลว้ชาเห็ดแดงก็กลายเป็นเครื่องดื่มเพื่อสขุภาพที่มีราคาขึน้มา เมื่อกลายเป็นของดีที่แพรห่ลายในยโุรปและอเมรกิา ใน
กอมบชุา มีสารที่ช่วยสง่เสรมิใหต้บัขบัสารพิษและสารก่อมะเรง็ไดด้ีขึน้ ปกปอ้งรา่งกายจากการท าลายของอนมุลู
อิสระ ในงานวิจยั ยงัตรวจพบสารตา้นจลุชีพที่ก่อโรค ดว้ยพบกรดอินทรียท์ี่มีประโยชนน์บัสิบชนิด 

วิธีท ากอมบชุา 

1. น าใบชา ชาเขียว ด า แดง อย่างใดก็ได ้(ยกเวน้ชาที่มีน า้มนั เช่น เอิรล์เกรย ์เพราะน า้มนัในชาจะท าให้
จลุินทรียไ์ม่เจรญิเติบโต) 

•  น า้ 1.5 ลิตร ต่อชา 2 ซอง 
• ตม้ชาจนเดือด พอเริ่มเดือดแลว้หรี่ไฟลง ตม้ต่อประมาณ 6-10 นาที เพื่อสกดัสารอาหารและแรธ่าตุ

ต่าง ๆ ออกมา 

สตูร อ.โจน 

สตูรที่ 1 

• ใสส่มนุไพร ผลไม ้กระเจี๊ยบ สปัปะรด ฯลฯ หรือผลไมอ้ื่น ๆ ที่ชอบลงไปตม้พรอ้มชา 
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สตูรที่ 2 

• ตม้ชากบัน า้เปลา่ หมกัไวจ้นไดท้ี่ กรองน า้ชาออกมาหมกัต่อกับผลไมต้่าง ๆ อีกสองวนั แลว้
กรองกากผลไมอ้อก 

2. เม่ือตม้ชาจนไดท้ี่ ปิดไฟ ยกลงจาดเตา กรองกากชาออก เอาน า้ชาที่ไดใ้สน่  า้ตาลลงไป ค่อย ๆ เติม ชิมจนได้
รสหวาน น า้ตาลจะเป็นอาหารจลุินทรีย ์

3. ปิดฝา ทิง้น า้ชาหวานใหเ้ย็นลง เตรียมโหลแกว้เพื่อหมกั ลา้งใหส้ะอาด ลวกน า้รอ้น เช็คใหแ้หง้ 
4. หย่อยสกบูี ้หรือเชือ้จลุินทรียล์งไปในโหล พรอ้มน า้กอมบชุาเพื่อเป็นหวัเชือ้ลงไปประมาณ 10% วดัจากขนาด

ของโหล 
5. เติมน า้หวานที่ผสมน า้ตาลไวแ้ลว้ลงไป ปิดฝาดว้ยผา้ขาวบางหลาย ๆ ทบ ครอบฝาปิดทบัลงไปหลวม ๆ 

เพื่อใหอ้ากาศเขา้ได ้น าไปวางไวท้ี่รม่ ไม่โดนแดดตรง ๆ อากาศถ่ายเทดี ไม่ขยบับ่อย เพราะจลุินทรียท์ี่เกิด
ใหม่จะอ่อนแอและกระเทือนง่ายมาก 

6. หมกัไวค้รบ 7 วนั ลองเปิดฝาชมิด ูถา้ไดร้สหวานอมเปรีย้วซ่าโดนใจแลว้ ก็กรองเอาแต่น า้ กรอกใสข่วด ปิดฝา 
ทิง้ไวข้า้งนอกหนึ่งวนั เพื่อใหเ้กดิความซ่า แลว้ใสตู่เ้ย็นเก็บไวด้ื่ม ถา้ยงัไม่โดนใจก็หมกัต่ออีกสกั 2-3 วนั หรือ
หากเปรีย้วบาดคอเกินไป ก็ลดจ านวนวนัในการหมกัลง 

สรรพคณุ 

เสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัในรา่งกาย ตา้นอนมุลูอิสระ ลดการปวดศีรษะจากไมเกรน ลา้งพิษในเลือด ช่วยระบบย่อยอาหาร 
และการอดุตนัในล าไส ้ท าใหร้ะบบการขบัถ่ายท างานไดด้ีขึน้ ลดน า้หนกั 
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ขอ้มลูจาก อ.โจน จนัใด และคณุจิรา บญุประสพ ฐานธรรมธรุกิจ สนัป่าตอง จ.เชียงใหม่ 

 


