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Na grzyby
Ich urodę i smak opisywał Adam Mickiewicz

w „Panu Tadeuszu”. O zaletach grzybobrania

śpiewali także starsi panowie ze słynnego

kabaretu. Mieli rację.

Autor: Piotr Derentowicz

Już sa mo zbie ra nie grzy -
bów, pod czas któ re go prze -
mie rza się na wet kil ka na ście
ki lo me trów le śnych szla ków,
jest god ną po le ce nia for mą
czyn ne go wy po czyn ku. 
Do tle nia my się, od stre so wu -
je my oraz po zby wa my zbęd -
nych ki lo gra mów, bo w cza sie
dłu gie go mar szu or ga nizm
za czy na spa lać za pa sy tłusz -
czu. Przez kil ka go dzin (nie -
któ rzy grzy bia rze spę dza ją 
w le sie na wet oko ło dzie wię -
ciu go dzin) prze by wa my 
w śro do wi sku peł nym jo nów
ujem nych i lecz ni czych olej -
ków ete rycz nych wy dzie la -
nych przez drze wa. W trak cie
grzy bo bra nia za zwy czaj nie
czu je my fi zycz ne go zmę cze -
nia. Pa mię taj my jed nak, 
że na grzy bach trze ba się bar -
dzo do brze znać, po nie waż nie -
któ re ga tun ki są sil nie tru ją ce! 
Na sza kuch nia peł na jest
prze pi sów na zna ko mi te po -
tra wy i prze two ry z bo ro wi -
ków, praw dziw ków, ku rek, 
ry dzów i ma śla ków. Mi mo
to nie wie lu z nas wie 
o ich wa lo rach od żyw czych 
i lecz ni czych.



zdro wot ny mi azja tyc kim.
Licz ba ga tun ków, któ re ma ją
dzia ła nie te ra peu tycz ne, jest
im po nu ją ca – jest ich po nad
700. Nic więc dziw ne go, 
że związ ki bio lo gicz nie 
ak tyw ne za war te w na szych
grzy bach są in ten syw nie 
ba da ne pod ką tem za sto so wa -
nia ich w lecz nic twie.
Je dząc grzy by, nie zda je my 
so bie spra wy, że cho ciaż nie
za wie ra ją one du żo ka lo rii, 
to na sze po spo li cie wy stę pu -
ją ce grzy by ja dal ne – kur ki
(pie prz nik ja dal ny), ma śla ki
zwy czaj ne, bo ro wi ki szla chet -
ne (pod grzyb ki), koź la rze
czer wo ne, gą ski zie lo ne, pod -
grzyb ki bru nat ne, pie czar ki
szla chet ne i wie le in nych 
– są cen nym źró dłem mi kro -
ele men tów oraz wi ta min. 
W grzy bach wy stę pu ją ta kie
pier wiast ki, jak: że la zo, po tas,
fos for, ma gnez, cynk, miedź,
man gan, se len. Jest w nich
tak że spo ro wi ta min z gru py
B, wi ta mi ny C i D pro wi ta mi -
ny A i kwa su fo lio we go.

Le ka rze 

w ka pe lu szach

Z grzy bów ro sną cych w Pol -
sce wy izo lo wa no sub stan cje 
o wła ści wo ściach proz dro wot -
nych i lecz ni czych. Do naj bar -
dziej nie zwy kłych na le żą
związ ki zwa ne glu ka na mi 
i ter pe no ida mi, któ re 
– jak wy ka za ły licz ne ba da nia
– ma ją wła ści wo ści prze ciw -
no wo two ro we. W grzy bach
zna le zio no też sub stan cje
wspo ma ga ją ce le cze nie scho -
rzeń ser co wo -na czy nio wych. 

Spo ży wać pod

każ dą po sta cią

A prze cież je den z naj słyn -
niej szych pol skich zie la rzy,
nie ży ją cy już za kon nik oj ciec
An drzej Cze sław Kli musz ko,
wspo mi nał w swo ich książ -
kach o tym, że grzy by są nie -
do ce nia ne ja ko na tu ral ne
środ ki lecz ni cze. Za le cał 
ich spo ży wa nie pod każ dą 
po sta cią: su szo nych, su ro -
wych, go to wa nych. Pi sał, że
wzmac nia ją or ga nizm, dzia ła -
ją bak te rio bój czo i za po bie ga -
ją cho ro bom, a przy tym nie
wy ka zu ją dzia łań ubocz nych,
dla te go mo gą je spo ży wać 
na wet oso by z do le gli wo ścia -
mi prze wo du po kar mo we go.
Pod czas gdy w kra jach eu ro -
pej skich grzy by ja dal ne są 
wy łącz nie skład ni kiem po -
traw, na Da le kim Wscho dzie
nie któ re ga tun ki od ty siąc le ci
sto su je się pra wie wy łącz nie
ja ko le ki. Słyn ne grzy by re ishi
oraz shii ta ke już po nad 2000
lat te mu uwa ża no za „grzy by
nie śmier tel no ści” lub „elik sir
bo gów”. Współ cze sne ba da nia
po twier dzi ły, że wie le ga tun -
ków orien tal nych za wie ra
sub stan cje bio lo gicz nie ak -
tyw ne, któ re dzia ła ją mię dzy
in ny mi prze ciw no wo two ro -
wo, sty mu lu ją co na układ 
od por no ścio wy, ob ni ża ją 
stę że nie złe go cho le ste ro lu
LDL i za po bie ga ją za krze pom.

W pol skich 

la sach

Grzy by ja dal ne, któ re moż na
spo tkać w na szym kra ju, nie
ustę pu ją wła ści wo ścia mi

Ba da nia do wo dzą też, że glu -
ka ny oraz po li fe no le za war te
w grzy bach sty mu lu ją układ
od por no ścio wy, ob ni ża ją 
ci śnie nie krwi, stę że nie 
cu kru w su ro wi cy oraz 
za bi ja ją bak te rie, wi ru sy 
i grzy by cho ro bo twór cze. 
Cho dząc od ma ja do paź -
dzier ni ka po łą kach, po lach 
i skra jach la sów, ła two znaj -
dzie my pie czar kę szla chet ną.
Pie czar ki nie za wie ra ją cho le -
ste ro lu, są ni sko ka lo rycz ne,
bo ga te w po tas, że la zo, miedź
oraz wi ta mi ny. Wy ciąg z tych
grzy bów jest uży wa ny przez
zie la rzy do le cze nia ro pie ją -
cych ran, a na wet tak cięż kich
cho rób, jak gruź li ca. 
War to też włą czyć do die ty
kur ki, zwa ne ina czej pie prz ni -
ka mi ja dal ny mi. Po dob nie 
jak pie czar ki za wie ra ją one
sub stan cje dzia ła ją ce jak 
an ty bio ty ki. Ma ło kto wie, 
że w bo ro wi ku szla chet nym
od kry to al ka lo id, któ ry ma 
za sto so wa nie w le cze niu od -
mro żeń. Nie zwy kle cen nym 
i smacz nym grzy bem jest
bocz niak ro sną cy na mar twych
pniach drzew li ścia stych (buk,
wierz ba, to po la). Za wie ra on
wi ta mi ny, so le mi ne ral ne, ła -
two przy swa jal ne ami no kwa sy,
a co naj waż niej sze, wy ka zu je
sil ne wła ści wo ści ob ni ża ją ce
stę że nie cho le ste ro lu i jesz cze
nie do koń ca zba da ne wła ści -
wo ści prze ciw no wo two ro we.

Nie ja dal ne, 

lecz po ży tecz ne

Cho dząc po le sie, omi ja my
grzy by, któ re nie na da ją się do

je dze nia, ale ma ją cen ne wła -
ści wo ści lecz ni cze. Przy kła dem
jest pur chaw ka ol brzy mia, 
sto so wa na w me dy cy nie lu do -
wej do ha mo wa nia krwa wień.
Grzy by ro sną ce na pniach 
róż nych ga tun ków drzew 
są źró dłem wie lu sub stan cji
ak tyw nych bio lo gicz nie. 
Na le ży do nich mię dzy 
in ny mi ucho bzo we (ro sną ce
na li ścia stych drze wach 
i krze wach). Je go krew nia kiem
jest zna ny z chiń skich re stau -
ra cji grzyb mun. Ucho bzo we
jest in ten syw nie ba da ne 
ze wzglę du na zdol ność 
po bu dza nia na sze go ukła du
od por no ścio we go. W me dy cy -
nie lu do wej od lat sto su je się
hu bę brzo zo wą ro sną cą na
zdro wych brzo zach. Od war 
z niej sto so wa ny był w te ra pii
cho rób prze wo du po kar mo -
we go oraz no wo two rów. 
Ba da nia nad tym grzy bem
pro wa dzo no w la tach 50. 
w ów cze snym Związ ku 
Ra dziec kim. Ich wy ni ki by ły
bar dzo obie cu ją ce.
Grzy by nie od kry ły jesz cze
przed na mi swych wszyst kich
lecz ni czych wła ści wo ści. Idąc
za ra dą oj ca Cze sła wa Kli -
musz ki, jedz my grzy by pod
każ dą po sta cią, a na pew no
bę dzie my zdrow si. – Przez 
25 lat za le ca łem bar dzo de li kat -
ną ku ra cję grzy ba mi tym cho -
rym, któ rych or ga ni zmy by ły
do osta tecz no ści wy cień czo ne
róż ny mi scho rze nia mi, osią ga -
jąc pra wie za wsze do bre wy ni ki
– po wta rzał za kon nik.

Wię cej czy taj w Mo dzie na Zdro wie


