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w samo zbieranie grzy-

“bow, podczas ktérego prze- |—J

mierza sie nawet kilkanascie
kilometréw lesnych szlakow,
jest godna polecenia forma
czynnego wypoczynku.
Dotleniamy sig¢, odstresowu-
jemy oraz pozbywamy zbed
nych kilograméw, bo w ¢
dlugiego marszu organiz
zaczyna spalac zapasy t
czu. Przez kilka godzin (nie-
ktérzy grzybiarze spedzaja

w lesie nawet okoto dziewie-
ciu godzin) przebywamy

w $rodowisku pelnym jonéw
ujemnych i leczniczych olej-
kow eterycznych wydziela-
nych przez drzewa. W trakcie
grzybobrania zazwyczaj nie
czujemy fizycznego zmecze-
nia. Pamietajmy jednak,

ze na grzybach trzeba si¢ bar-
dzo dobrze zna¢, poniewaz nie-
ktore gatunki sa silnie trujace!
Nasza kuchnia pelna jest
przepiséw na znakomite po-
trawy i przetwory z borowi-
kow, prawdziwkow, kurek,
rydzow i maslakéw. Mimo

to niewielu z nas wie

o ich walorach odzywczych
ileczniczych.

o
=
o
e}
[
M
Q
o
=
2]
o
B
o
A



postacia: suszonych, s

. wych, gotowanych. Pisal,

’ wzmacniaja organizm, dziala-

I ja bakteriobdjczo i zapobiega—.
ja chorobom, a przy tym nie
wykazuja dziatan ubocznych,

dlategogiq je spozywaé
nawet osoby z dolegliwoscia-
mi przewodu pokarmow
Podczas gdy w krajach e
pejskich grzyby jadalne s
facznie skladnikiem po-

aw, na D Wschodzie
iektore sigcl

stosuje si¢ prawie wylacznie
jako leki. Stynne grzyby reishi
oraz shiitake juz ponad 2000
lat temu uwazano za ,,grzyby
nie$miertelno$ci” lub ,eliksir
bogdéw”. Wspdlczesne badania
potwierdzily, ze wiele gatun-
kéw orientalnych zawiera
substancje biologicznie ak-
tywne, ktore dzialaja miedzy
innymi przeciwnowotworo-
wo, stymulujaco na uklad
odporno$ciowy, obnizaja
stezenie zlego cholesterolu
LDL i zapobiegaja zakrzepom.

W POLSKICH
LASACH

Grzyby jadalne, ktére mozna
spotka¢ w naszym kraju, nie
ustepuja wlasciwo$ciami

zdrowotnymi azjatyckim.
Liczba gatunkoéw, ktére maja
dzialanie terapeutyczne, jest
imponujaca — jest ich ponad
700. Nic wiec dziwnego,

ze zwiazki biologicznie
aktywne zawarte w naszych
grzybach sg intensywnie
badane pod katem zastosowa-
nia ich w lecznictwie.

Jedzac grzyby, nie zdajemy
sobie sprawy, ze chociaz nie
zawieraja one duzo kalorii,
to nasze pospolicie wystepu-
jace grzyby jadalne — kurki
(pieprznik jadalny), maslaki
zwyczajne, borowiki szlachet-
ne (podgrzybki), kozlarze
czerwone, gaski zielone, pod-
grzybki brunatne, pieczarki
szlachetne i wiele innych

— sg cennym zrodlem mikro-
elementow oraz witamin.

W grzybach wystepuja takie
pierwiastki, jak: zelazo, potas,
fosfor, magnez, cynk, miedz,
mangan, selen. Jest w nich
takze sporo witamin z grupy
B, witaminy C i D prowitami-
ny A i kwasu foliowego.

LEKARZE

W KAPELUSZACH

Z grzybow rosnacych w Pol-
sce wyizolowano substancje

o wlasciwosciach prozdrowot-
nych i leczniczych. Do najbar-
dziej niezwyklych naleza
zwiazki zwane glukanami

i terpenoidami, ktére

— jak wykazaly liczne badania
— maja wlasciwosci przeciw-
nowotworowe. W grzybach
znaleziono tez substancje
wspomagajace leczenie scho-
rzen sercowo-naczyniowych.

Badania dowodza tez, ze glu-
kany oraz polifenole zawarte
w grzybach stymuluja uklad
odporno$ciowy, obnizaja
ci$nienie krwi, stezenie
cukru w surowicy oraz
zabijaja bakterie, wirusy

i grzyby chorobotworcze.
Chodzac od maja do paz-
dziernika po takach, polach

i skrajach laséw, tatwo znaj-
dziemy pieczarke szlachetna.
Pieczarki nie zawieraja chole-
sterolu, sa niskokaloryczne,
bogate w potas, zelazo, miedz
oraz witaminy. Wyciag z tych
grzybow jest uzywany przez
zielarzy do leczenia ropieja-
cych ran, a nawet tak cigzkich
chorob, jak gruzlica.

Warto tez wlaczy¢ do diety
kurki, zwane inaczej pieprzni-
kami jadalnymi. Podobnie
jak pieczarki zawieraja one
substancje dzialajace jak
antybiotyki. Malo kto wie,

ze w borowiku szlachetnym
odkryto alkaloid, ktéry ma
zastosowanie w leczeniu od-
mrozen. Niezwykle cennym

i smacznym grzybem jest
boczniak rosngcy na martwych
pniach drzew liciastych (buk,
wierzba, topola). Zawiera on
witaminy, sole mineralne, a-
two przyswajalne aminokwasy,
a co najwazniejsze, wykazuje
silne wlasciwosci obnizajace
stezenie cholesterolu i jeszcze
nie do konca zbadane wiasci-
WwoScl przeciwnowotworowe.

NIEJADALNE,

LECZ POZYTECZNE
Chodzac po lesie, omijamy
grzyby, ktore nie nadaja si¢ do

jedzenia, ale maja cenne wla-
$ciwosci lecznicze. Przykladem
jest purchawka olbrzymia,
stosowana w medycynie ludo-
wej do hamowania krwawien.
Grzyby rosnace na pniach
réznych gatunkow drzew

sa zrodlem wielu substancji
aktywnych biologicznie.
Nalezy do nich miedzy
innymi ucho bzowe (rosnace
na lisciastych drzewach

i krzewach). Jego krewniakiem
jest znany z chinskich restau-
ragji grzyb mun. Ucho bzowe
jest intensywnie badane

ze wzgledu na zdolnos¢
pobudzania naszego ukladu
odporno$ciowego. W medycy-
nie ludowej od lat stosuje si¢
hube brzozowa rosnaca na
zdrowych brzozach. Odwar

z niej stosowany byl w terapii
choréb przewodu pokarmo-
Wego Oraz NOWOtWOrGw.
Badania nad tym grzybem
prowadzono w latach 50.

w dwezesnym Zwiazku
Radzieckim. Ich wyniki byty
bardzo obiecujace.

Grzyby nie odkryly jeszcze
przed nami swych wszystkich
leczniczych wiasciwosci. Idac
za rada ojca Czestawa Kli-
muszki, jedzmy grzyby pod
kazda postacia, a na pewno
bedziemy zdrowsi. — Przez

25 lat zalecalem bardzo delikat-
na kuracje grzybami tym cho-
rym, ktérych organizmy byly
do ostatecznosci wycieniczone
réznymi schorzeniami, osiaga-
jac prawie zawsze dobre wyniki
— powtarzal zakonnik.

Wiecej czytaj w Modzie na Zdrowie



