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ROZDZIAL 1

SEOWNIK TERMINOW
MYKOLOGICZNYCH

ie trzeba by¢ chemikiem, mykologiem, dietetykiem

ani ekspertem w branzy wellness, aby do$wiad-

czy¢ licznych korzys$ci, jakie przynosi naszemu
organizmowi spozywanie grzybéw leczniczych. Oczywi-
$cie jednak wiekszos$ci tematow, ktére zamierzam omowic
w tej ksiazce, nie mozna traktowa¢ w oderwaniu od chemii
i biologii. Dlatego wtasnie, zanim zaczna cie nawiedza¢ bo-
lesne wspomnienia zwigzane z uzyciem palnika Bunsena
podczas zaje¢ laboratoryjnych w twoim dawnym liceum,
zapoznam cie¢ z podstawowgq terminologia. Nie musisz si¢
obawia¢, ze bedg to wyczerpujace definicje o charakterze
$ci§le naukowym. Zalezy mi przede wszystkim na tym,
aby w prosty i przystepny sposob przekazac ci niezbedne
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informacje, ktére umozliwig ci odpowiednie przygotowanie
wybranych potraw. Pomimo wielkich staran, aby wszystko
maksymalnie uproscié, czasem nie byliSmy w stanie wyja-
$ni¢ pewnych kwestii i proceséw bez odwolywania si¢ do
nauki. Jesli wiec uznacie, ze pewne pojecia, okreslenia lub
definicje sg dla was niezrozumiale, chwilowo je pomincie
i powrdcécie do nich dopiero wtedy, gdy dany termin pojawi
si¢ ponownie. Na pocieszenie moge wam obiecaé, ze nawet
jesli nigdy nie zrozumiecie, co oznacza stowo ,,polisacharyd”,
pelne niezwyklej mocy grzyby lecznicze i tak spetnia powie-

rzone im zadanie i znacznie poprawiq jako$¢ waszego zycia.

Krolestwo grzybow

W zaleznosci od tego, kogo zapytasz i gdzie mieszkasz,
dowiesz sie, ze na Ziemi istnieje od pieciu do szesciu
krélestw organizméw zywych. (W Stanach Zjednoczo-
nych obowiazuje podzial istot zywych na sze§¢ kroélestw:
Animalia - zwierzgta, Plantae - ro$liny, Fungi - grzyby,
Protista - protisty, Archaebacteria — archeobakterie, Eubac-
teria — eubakterie’). Do pewnego czasu grzyby zaliczano
do krélestwa roslin, ale wraz z rozwojem nauki i wiedzy
o pochodzeniu roslin, a takze w wyniku przeprowadzenia
szeregu badan nad grzybami dotychczasowy system kla-
syfikacji organizméw zywych ulegt zmianie. Uznano, ze
grzyby pod wieloma wzgledami sa bardziej podobne do

* W Polsce obowiazuje podzial na pie¢ krolestw: Monera, Protista, grzyby, rosliny
i zwierzgta (przyp. red.).
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zwierzat niz do roslin, w zwigzku z czym nalezy je trak-
towac jako osobne krolestwo. (Faktycznie grzyby i zwie-
rzeta zaliczane sg do supergrupy o nazwie Opisthokonta).
Podobnie jak ludzie i inne zwierzeta, grzyby sa hetero-
trofami (organizmami cudzozywnymi), co oznacza, ze mu-
sza pobiera¢ pokarm w postaci substancji organicznych,
poniewaz nie maja zdolnosci syntezowania ich ze zwiaz-
kéw nieorganicznych. Oczywiscie sam spos6b odzywiania
u grzybow przebiega inaczej niz u cztowieka. Produko-
wane przez grzyby enzymy trawienne wydzielane sg na
zewnatrz grzybni, gdzie rozktadaja materie organiczng do
prostszych, przyswajalnych dla nich zwiazkow. Szacuje sie,
ze istnieje okolo po6ttora miliona gatunkéow grzybow, z kté-
rych ponad 90% nie udato sie jeszcze wyodrebnié, nazwaé
ani opisa¢. Przedstawionych w niniejszej ksiazce dziesigé
gatunkéw grzybéw leczniczych, ktére wykorzystujemy do
celow kulinarnych, stanowi jedynie znikoma czastke ca-
tego kroélestwa Fungi.

Co powinni$my zatem wiedzie¢ o grzybach? Zacznijmy
od trzech podstawowych rzeczy. Po pierwsze, nie wszyst-
kie organizmy zaliczane do krélestwa Fungi sg grzybami,
natomiast wszystkie grzyby nalezg do krélestwa Fungi.
W krolestwie Fungi znajdziemy takze plesnie, czyli grzyby
strzepkowe, ktére wystepuja w postaci nalotu na niektd-
rych gatunkach serdw, takich jak na przyklad camembert
i gorgonzola, a takze z uwagi na swoje dziatanie antybio-
tyczne sa uzywane jako sktadnik penicyliny i wielu in-

nych powszechnie znanych i czg¢sto stosowanych lekéw. Do
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krolestwa Fungi naleza réwniez grzyby jednokomérkowe,
na przyklad drozdze, uzywane do wypieku chleba i warze-
nia réznych gatunkéw piwa. Po drugie, warto pamigtad,
ze wszystkie grzyby musza mie¢ dostgp do zewngtrznych
zrodet pozywienia. W odréznieniu od roslin, ktére jako
organizmy samozywne wytwarzaja substancje odzywcze
w procesie fotosyntezy, liczne gatunki grzybéw naleza do
saprotrofoéw, czyli organizméw cudzozywnych, ktore ener-
gie pobieraja z martwych szczatkéw organicznych, rozkta-
dajac je do zwiazkow prostych. Po trzecie, w por6wnaniu
z krélestwem ro$lin i zwierzat grzyby stanowia najstabiej
poznang i zbadang grupe organizméw zywych, poniewaz
stosunkowo pdzno wydzielono je z krélestwa roslin. Ozna-
cza to, ze najprawdopodobniej juz w najblizszej przysztosci
grzyby lecznicze zostang poddane dalszym badaniom, kto6-
re moga potwierdzi¢ kolejne, jeszcze bardziej zdumiewa-
jace korzysci, jakie przynosi organizmowi ich spozywanie.
Jestem przekonany, ze wyniki tych badan uwiarygodnia
potezng moc grzybéw w oczach zachodnich konsumen-
tow, ktorzy dotychczas czesto odnosili sie do nich sceptycz-
nie. Chociaz okoto 40% lekéw zawiera grzyby lecznicze
w r6zZnej postaci, jest to zaledwie niewielka cze$¢ mocy,
ktéra maja do zaoferowania. Jaki stad ptynie wniosek?
Czytajac te ksiazke, poznasz potwierdzona naukowo,
uzdrawiajacq moc grzybéw leczniczych. Dowiedz sie za-
tem, jakie zadania mozesz im powierzy¢!
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KAPELUSZ

OWOCNIK ZARODNIKI
TRZON

GRZYBNIA/

STRZEPKI

Budowa grzyba shiitake

Grzybnia

Grzybnia powstaje w wyniku kietkowania zarodnikéow
wytwarzanych w ogromnych ilosciach przez owocniki. Po
wysianiu zarodniki tworzg strzepki grzybni - silnie rozga-
tezione nitkowate elementy, ktére przypominaja ogromna
podziemna pajeczyne. Mozna powiedzie¢, ze strzepki
grzybni sg odpowiednikami korzeni drzew. Stapajac po
podtozu w poblizu miejsc, gdzie wyrosty owocniki, a nawet
tam, gdzie nie sa one jeszcze widoczne, mozemy by¢ pewni,
ze pod naszymi stopami znajduje si¢ rozwinieta grzybnia.
Wybierajac si¢ na spacer po terenach wschodniego Ore-
gonu, mozemy natrafi¢ na najwiekszy dotad odkryty zywy
organizm na $wiecie — grzybnie, ktéra w ciggu tysiecy lat
rozrosta si¢ do niebotycznych rozmiaréw, pokrywajac blisko
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900 hektaréw lasow. Grzybnia opienki ciemnej (Armilla-
ria solidipes), zajmujaca powierzchnie okoto 1665 boisk
pitkarskich, wazy od 7500 do 35 000 ton i powstawata na
przestrzeni od 2000 do 8000 lat. Dla wielu z nas przyto-
czone tu liczby sa wprost niewyobrazalne!

Grzybnia jest najwazniejsza cze$cia grzyba, poniewaz
bez jej udziatu nie mégtby powsta¢ owocnik. Jej rozrosniete
strzepki niczym sie¢ rybacka otaczaja i penetruja struktu-
ry systemow korzeniowych roélin - szczegélnie drzew —
wchianiajac wode oraz sktadniki pokarmowe z najblizsze-
go otoczenia, a nastepnie przekazujac je ros§linom, aby
mogly dobrze rosna¢ i optymalnie si¢ rozwijaé. Mozna za-
tem powiedzie¢, ze niektore wtasciwosci lecznicze roslin
sq uwarunkowane bliskim sgsiedztwem grzybéw. Grzyb-
nia wytwarza takze enzymy, ktére po wydzieleniu ich na
zewnatrz rozkladaja martwa materi¢ organiczng w posta-
ci szczatkow roslin i zwierzat na substancje proste. Dzieki
wchtanianiu niezbednych substancji odzywczych z naj-
blizszego otoczenia grzybnia jest zdolna do wytwarzania
owocnikéw. Co wigcej, poprzez rozktad obumartych czeéci
ro$lin grzybnia odgrywa niezwykle pozyteczna role w po-
prawianiu zdrowotnosci i zyznosci gleby. Z kolei poprawa
struktury gleby sprzyja powstawaniu nowej mikroflory i za-
pewnia prawidtowy rozwdj roslin.

Chociaz moze sie to wydawa¢ niewiarygodne, grzybnia
przyczynia sie do poprawy komunikacji miedzy poszcze-
goélnymi roslinami. Strzgpki grzybni oplatajace korzenie
roslin zielnych i drzew tworza bowiem z podobnej do
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drewna materii zwanej chityng podziemng ,sie¢ interne-
towa” wzajemnych potaczen - system, w ktérym informa-
cja przesytana jest labiryntem wtosowatych nitek grzybow.
W odpowiedzi na wystane przez rosliny sygnalty mowiace
o mozliwym zagrozeniu ze strony patogenéw grzyby zaczy-
naja budowa¢ system obronny, wydzielajac toksyny ma-
jace odstraszy¢ nieproszonych gosci. Za posrednictwem
grzybni, ktéra przenika glebe i oplata korzenie, grzyby
przekazuja rosngcym w poblizu roslinom wode oraz sub-
stancje mineralne, w tym przede wszystkim zwiazki azotu
oraz fosforu, w zamian otrzymujac od nich weglowoda-
ny, ktérych nie moga wytwarza¢ samodzielnie. Wspo6tzycie
korzeni roslin i grzyboéw przynosi obu stronom tak duze
korzysci, ze nawet zupelnie niespokrewnione gatunki ro-
$lin chetnie decyduja sie na udzial w tej obustronnej wy-
mianie substancji odzywczych za pomoca podziemnych

sieci grzybni.

Owocnik

Owocnik jest nadziemng, czesto jadalng czescia grzyba,
ktora widzimy, spacerujac po lesie. Zatem to, co potocz-
nie nazywamy grzybem, jest tylko jedna z czesci catego
organizmu (zobacz rysunek na s. 35). Chociaz owocnik
najczesciej przyjmuje postac¢ osadzonego na trzonie kape-
lusza, jego ksztalt i barwa réznig sie w zaleznosci od ga-
tunku grzyba. (Owocniki niektérych gatunkéw grzybow
znacznie odbiegaja od klasycznego ksztattu, o czym sie
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przekonacie, czytajac rozdziat 3). O ile grzybnia w znacz-
nej mierze determinuje prawidlowy rozwoéj roélin, o tyle
owocnik stuzy przede wszystkim cztowiekowi. Poza nie-
licznymi wyjatkami u wigkszosci gatunkéow grzybow wy-
stepuja owocniki wieloletnie, co oznacza, ze grzybnia jest
zdolna do ich ciaglego wytwarzania. Nalezy pamietaé, ze
chociaz wszystkie opisane w tej ksigzce gatunki nazywamy
potocznie ,,grzybami”, w rzeczywisto$ci mamy do czynie-
nia tylko z ich owocnikami. Wprawdzie kazda cze$¢ grzyba
pelni istotne funkcje w ekosystemie, ale to wlasnie owoc-
nik wykorzystujemy do celéw kulinarnych i leczniczych
ijemu zawdzigczamy poprawe naszego stanu zdrowia oraz

kondycji.

ZBIERANIE GRZYBOW Z POSZANOWANIEM
ZASAD ZROWNOWAZONEGO
WYKORZYSTANIA ZASOBOW LESNYCH

Wybierajgc sie do lasu, warto zapoznag sie z zasadami,
ktorych kazdy grzybiarz powinien przestrzegac. Grzyby
jadalne mozesz w zasadzie zbiera¢ do woli, ale pamie-
taj, aby w kazdym ich skupisku pozostawi¢ kilka owoc-
nikdw, szczegdlnie tych nie w petni dojrzatych i dopiero
wschodzgcych. Chociaz z przeprowadzonych badan
wynika, ze dla prawidtowego rozwoju grzybni nie ma
wiekszego znaczenia, czy zbierzemy wszystkie owocniki,
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czy pozwolimy im dalej rosng¢ w stanie nienaruszo-
nym, warto mie¢ na wzgledzie fakt, ze pozostawione
okazy rozsiejg zarodniki, dzieki ktérym w przysztosci
wyrosng nowe owocniki. Nalezy przy tym pamigtag, ze
nowe owocniki nie zawsze pojawiajqg sie kazdego roku
w tym samym miejscu. Wigze sie to z faktem, ze zarod-
niki przenoszone sqg przez wiatr, wode, zwierzeta, ptaki,
insekty, a nawet na podeszwach twoich butéw. Radze
takze oszczedzi¢ starsze owocniki, ktére nie sq juz tak
atrakcyjne kulinarnie, ale nadal niezwykle obficie roz-
siewajqg zarodniki, z ktérych w nastepnym roku wyrosng
nowe grzyby.

Zarodniki

Zarodniki, ktére u grzybéw pelnia taka funkcje jak na-
siona u ro$lin, sa bezptciowymi jednostkami reproduk-
cyjnymi wytwarzanymi przez znajdujace sie pod spodem
kapelusza blaszki lub rurki zakonczone porami. Jeden
owocnik codziennie wytwarza ogromna liczbe zarodni-
kow, ktora w zaleznosci od jego wielko$ci moze wynosic¢
od wielu tysiecy do nawet kilku bilionéw. Jednak tylko
ulamek procenta wszystkich rozsianych zarodnikéw wy-
kietkuje, tworzac w przyszlosci nowe owocniki. Mikro-
skopijne zarodniki grzyboéw sgq wiasciwie wszechobecne.
Unoszg sie w powietrzu, gromadzg sie wszedzie tam,
gdzie jest wilgo¢, lubig mieszka¢ na naszych poduszkach
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pod poszewkami. Badania wykazaty, ze przy kazdym od-
dechu wdychamy nawet do dziesieciu zarodnikéw grzy-
bow. Nie musicie sie jednak tego obawiaé, poniewaz sa
one zupetnie nieszkodliwe.

Oto zabawny przyklad ilustrujacy, ile zarodnikow sa w sta-
nie wyprodukowac¢ grzyby. Wedtug obliczen uznanego myko-
loga Davida Aurory zarodniki wytworzone tylko przez jeden
owocnik czasznicy olbrzymiej (Calvatia gigantea) — gatunku
grzyb6ow nalezacego do rodziny pieczarkowatych — mogtyby
okrazy¢ kule ziemska na linii réwnika, gdyby$my ustawili je
w szeregu. Gdyby z kazdego z tych zarodnikéw powstat nowy
owocnik purchawicy olbrzymiej, to grzyby utozone w linii
prostej siegnetyby do Storica i z powrotem (czyli pod 300
milionéw kilometréow), a ich taczna waga bytaby osiemset
razy wieksza od wagi naszej planety. Nawet jesli liczby te nie
sa zbyt doktadne, jedno wiemy na pewno: ilo§¢ zarodnikéw
wydzielanych przez purchawice jest tak olbrzymia, ze wyda-
je sie wprost niewyobrazalna!

Warto poznaé jeszcze dwie ciekawostki dotycza-
ce zarodnikéw grzybow. Pierwsza dotyczy ich budowy.
Ot6z zarodniki sq zbudowane z chityny, ktéra nalezy do
najtwardszych naturalnie wystepujacych substancji. Po
drugie, zarodniki osiggaja najwieksza predkos¢ na swie-
cie. Na przyklad grzyb Pilobolus wystrzeliwuje swoje za-
rodniki w powietrze, osiggajac przyspieszenie na poziomie
20 000 g. Inne badania wykazatly, ze owocniki niekt6-
rych gatunkéw grzybéw wysypuja zarodniki z predkoscia
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przekraczajaca 180 000 g! Dla por6wnania piloci mys$liw-
céw mogg wytrzymac od 5 do 9 g, a sa to ludzie, ktorzy
przechodzg specjalne treningi majace na celu ztagodzenie

skutkéw przecigzenia.

Saprotrofy

Terminem tym okresla si¢ cudzozywne organizmy, ktére
czerpig energie z rozkladu martwych szczatkéw organicz-
nych. Do saprotroféw nalezy wiekszo$¢ gatunkéw grzy-
bow; te, ktore pozyskuja pokarm z organizméw zywych
na zasadzie obopoélnej korzysci, nazywamy symbiontami.
Wiegkszo$¢ omawianych w tej ksiazce gatunkow grzybow
leczniczych, takich jak reishi, enoki, shiitake, maitake oraz
boczniak ostrygowaty, rosnie na pniach martwych drzew.
Kiedy ich grzybnie wchlong substancje odzywcze zawarte
w obumartym drewnie, zaczynajq wytwarzaé¢ owocniki.

Taki wlasnie sposéb odzywiania jest charakterystycz-
ny dla saprotroféw, ktére dokonuja swoistego recyklingu
w $wiecie ro$lin poprzez wchtanianie i przetwarzanie mar-
twych szczatkoéw organicznych oraz redystrybucje zawar-
tych w roslinie substancji odzywczych. Psujace sie drzewo,
zamiast bezuzytecznie gni¢, zostanie ostatecznie przetwo-
rzone przez grzyby w bogata w warto$ci odzywcze zyzna
glebe.
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OSTATNIE UBRANIE

Rosliny nie sq jedyng materig, jokg potrafig rozktadac
grzyby. Zdolno$¢ grzybéw do przetwarzania rdéznych
substancji organicznych sprawita, ze ostatnio zaczeto
je wykorzystywac¢ jako sktadnik ubioru dla zmartych.
Taka garderoba umozliwia odfiltrowanie toksyn, ktére
nagromadzilismy podczas naszego zycia, oraz szybkie
zutylizowanie ciata. W ten sposdéb znika problem szko-
dliwych zwigzkédw uwalnianych przy rozktadzie ludzkich
zwiok, a nasze ciato zostaje przetworzone w zyzng gle-
be, ktéra daje zycie nowym organizmom.

Ekstremofile

Jak sugeruje nazwa, sg to organizmy, ktére toleruja, a na-
wet wymagaja do zycia ekstremalnie zmiennych czynnikéw
srodowiskowych i doskonale sobie radzg w warunkach
znacznie odbiegajacych od tych, w ktérych zyje czlowiek.
Wrhasnie do tej grupy organizmoéw zaliczamy grzyby, ktére
przyzwyczajone sa do wyjatkowo nieprzyjaznych warun-
kéw bytowania. Organizmy te bez problemu radza sobie
z niskim ci$nieniem panujacym w przestrzeni kosmicznej,
o czym najlepiej §wiadczy fakt, ze w rosyjskiej stacji ko-
smicznej Mir wykryto obecno$¢ kilku gatunkéw grzybow
w ciagu dwudziestu lat jej funkcjonowania. Ekstremofilom
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nie przeszkadzaja takze upaly panujace na pustyni, do-
kuczliwe mrozy na dalekiej Antarktydzie, a nawet od-
pady radioaktywne z reaktoréw jadrowych. Faktem jest,
ze grzyby wystepujace na obszarach dotknigtych skaze-
niem promieniotwérczym spowodowanym przez awa-
rie elektrowni atomowej w Czarnobylu, do ktérej doszto
w roku 1986, wyszly z tego bez szwanku. Zarodniki grzy-
béw mozna znalezé nie tylko w atmosferze, lecz takze pod
woda. (Mysle, ze dalsze badania mykologiczne skoncen-
trujg sie na grzybach wystepujacych w $§rodowisku wod-
nym, poniewaz nasza wiedza w tym zakresie jest bardzo
ograniczona). Jako ekstremofile grzyby istnieja na naszej
planecie od ponad 1300 milion6w lat. Przed pojawieniem
sie pierwszych roslin czerpaly pozywienie ze skat.

GRZYB JAKO OCZYSZCZACZ POWIETRZA

Jedng z niezwykle cennych wiasciwosci saprotrofow jest
zdolno$¢ do rozktadu syntetycznych substancji zanie-
czyszczajgeych srodowisko, takich jak na przyktad pesty-
cyd DDT, plastiki oraz najgorsze zwigzki chemiczne, jo-
kie dotychczas stworzyt cztowiek. Mam tu na mysli silnie
toksyczne srodki VX oraz sarin, ktére uznawane sq za
najniebezpieczniejsze gazy bojowe uzywane w wojnie
chemicznej. Poniewaz te przerazajgce trucizny stwo-
rzono z czqgsteczek, ktére nie wystepujg w naturze, pa-
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nuje dos¢ powszechne przekonanie, ze nie mozna ich
zniszczy¢ w sposdb naturalny (a nawet w zaden inny).
A teraz pomysimy: skoro grzyby potrafiq przeciwdziatac
skutkom czego$ tak niebezpiecznego jok gazy bojo-
we, to tym bardziej zapewnig nam skuteczng ochrone
przed wieloma o wiele mniej niebezpiecznymi, ale za to
wszechobecnymi truciznami, z ktérymi spotykamy sie na
co dzien, takimi jak chociazby spaliny samochodowe.

Adaptogeny

Adaptogenami nazywamy nietoksyczne substancje pocho-
dzenia naturalnego, ktére chronig nasz organizm przed
stresem, stabilizujac zachodzace w nim procesy fizjolo-
giczne i zwigkszajac jego wydolnosé. Ponadto adaptogeny
wzmacniaja nasz uktad odpornosciowy, chronig przed
chorobami, polepszaja kondycje fizyczna i samopoczucie,
a takze normalizuja pracg¢ wielu narzadéw i uktadéw, przy-
czyniajac si¢ do poprawy ogdlnego stanu zdrowia. Wiele
ro$lin i grzybdéw, takich jak na przykiad korzen zen-szenia,
bazylia azjatycka (nazywana takze $§wietg bazylia), kordy-
ceps chinski (zwany rowniez maczuznikiem) oraz grzyby
reishi, wykazuje wlasciwosci adaptogeniczne. Aby grzyb
zostal oznaczony jako adaptogen, musi spetni¢ pewne kry-
teria, a jego dziatanie nie moze ogranicza¢ sie do jednego
celu. Grzyby adaptogeniczne potrafia bowiem dostosowaé
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swoje wlasciwosci lecznicze do potrzeb naszego organizmu,
jakie zaistnieja w danej chwili, aby zapewni¢ mu mozliwo$¢
optymalnego funkcjonowania. Warto pomysle¢ o adaptoge-
nach w nastepujacy sposéb: wyobraz sobie, ze odwiedza ci¢
dobra przyjacittka, aby da¢ upust emocjom, jakie nagroma-
dzily sie w niej po nieudanym dniu. Widzac jednak, ze je-
ste§ w doskonatym humorze, poniewaz wlasnie otrzymatas
wspanialg wiadomosé, postanawia natychmiast dopasowaé
sie do twojego radosnego humoru i zaczyna sie cieszy¢ ra-
zem z toba. W taki sam spos6b adaptogeny dziataja na ludzki
organizm - rozpoznaja jego potrzebe, a nastepnie zmieniajq
swoje zachowanie tak, aby w wyniku ich dzialania nastapita
oczekiwana poprawa stanu twojego zdrowia.

Immunomodulatory

Chociaz dzialaja podobnie jak adaptogeny, immunomodu-
latory wplywaja wytacznie na uktad odpornosciowy. Kiedy
uktad immunologiczny zostanie ostabiony, stajemy sie bar-
dziej podatni na przezigbienia, czeéciej ulegamy takze po-
wazniejszym chorobom. Jeéli nasz organizm sam proébuje
rozwigza¢ czesto nieistniejace problemy, moze wyrzadzi¢
sobie krzywde w postaci rozwoju stanéw zapalnych lub
zaburzen uktadu odpornosciowego. Zdezorientowany or-
ganizm obroéci sie przeciwko tobie, sygnalizujac hiper-
aktywna lub hipoaktywna odpowiedZ immunologiczna.
Immunomodulatory reguluja odpowiedz odpornosciowa
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organizmu, stymulujq uktad odpornosciowy i pomagaja
mu dziata¢ w sposéb stabilny, nieomylny i konsekwentny:
Wszystkie grzyby lecznicze omdéwione w rozdziale 3 wy-
kazuja wlasciwos$ci immunomodulacyjne.

Jak doktadnie przebiega proces immunomodulacyjny?
Oto prosta analogia. Wyobraz sobie, ze pokonujesz samo-
chodem dtugi odcinek drogi, wiec dla wygody ustawitas
sobie tempomat na 100 km/h. Za kazdym razem, kiedy
podjezdzasz pod goére, twdj samochdd potrzebuje wiecej
energii, wiec automatycznie dostosowuje sie do nowych
warunkéw i dodaje tyle gazu, aby utrzymac¢ oczekiwana
predkos$é. Podczas zjezdzania ze wzniesienia nastepuje re-
akcja odwrotna, a twéj samochdéd nadal jedzie plynnie ze
statg predkoscia 100 km/h. Tak jak nowoczesny tempomat
automatycznie reguluje predkos$¢ pojazdu poprzez moni-
torowanie sytuacji na drodze, tak samo immunomodula-
tory reguluja prace uktadu odpornosciowego, pomagajac
mu dziata¢ w spos6b ptynny i stabilny.

Polisacharydy

Musze was z gory uprzedzié, ze ten temat wymaga nieco
bardziej naukowego podejécia. Polisacharydy, czyli wielo-
cukry lub cukry ztozone, sq nierozpuszczalnymi w wo-
dzie organicznymi zwigzkami chemicznymi sktadajacymi
sie z tancuchéw weglowodandéw (sacharydéw) ztozonych
(poli). Do powszechnie wystepujacych w przyrodzie poli-
sacharydéw naleza skrobia, glikogen oraz celuloza, przy
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czym kazdy z tych zwigzkéw zawiera cukier prosty, glu-
koze. Skrobia i glikogen pelnig funkcje Zrodel energii
odpowiednio dla roslin i zwierzat, podczas gdy celuloza
stanowi wazny skladnik $cian komérkowych u roslin,
a takze jest sktadnikiem organicznym najobficiej wyste-
pujacym w przyrodzie. Jednak fakt, ze skrobia, glikogen
i celuloza s najlepiej rozpoznawalnymi i najcze$ciej wy-
stepujacymi wielocukrami, wcale nie musi oznacza¢, ze
posiadaja one jakie$§ szczegélne wlasciwosci zdrowotne.
Prawdopodobnie z tego powodu wiekszo$¢ z was wczes-
niej nie oczekiwatla, ze polisacharydy przyczynia sig
w znaczacy sposob do poprawy waszego stanu zdrowia,
ogblnego samopoczucia i kondycji fizycznej. Zapewniam
was, ze niepowtarzalne i wyjatkowo zlozone polisacha-
rydy, ktore wystepuja w wiekszosci grzybow, spelnig wa-
sze oczekiwania znacznie szybciej, niz moglibysScie si¢
spodziewa¢. Polisacharydy zawarte w grzybach dziataja
bowiem na nasz organizm jak immunomodulatory, ktére —
w zalezno$ci od gatunku grzybéw - wywotuja oczeki-
wane efekty zdrowotne. Na przyktad polisacharyd zawarty
w grzybach maitake wplywa na zmniejszenie ciénienia,
ogranicza poziom cukru i obniza stezenie zlego choleste-
rolu, podczas gdy polisacharyd obecny w grzybach shiitake
zapobiega rozmnazaniu si¢ w tkankach wirusa HIV o wiele
skuteczniej niz stosowane dotychczas leki, a takze zwiek-
sza ilo§¢ przeciwcial wytwarzanych przy wirusowym za-
paleniu watroby typu B. Wszystkie polisacharydy zawarte
w omawianych grzybach leczniczych aktywuja komorki,
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ktore zabijaja obce patogeny. Sposréd wielu odmian poli-
sacharydéw warto skupi¢ sie na immunomodulacyjnych
wlasciwosciach beta-glukanu.

DLA ZWOLENNIKOW DIETY
NISKOWEGLOWODANOWEJ

Obawiam sie, ze po przeczytaniu informacji na temat
licznych waloréw zdrowotnych polisacharydéw zawar-
tych w grzybach leczniczych wielu osobom, u ktérych
w wyniku pewnych trenddw zywieniowych ostatniej de-
kady rozwineta sie swoista fobia weglowodanowa, moze
zapali¢ sie w gtowie czerwone $wiatetko ostrzegawcze.
Warto zatem wiedzie¢, ze nie wszystkie weglowodany sq
takie same. Weglowodany zawarte na przyktad w bia-
tym cukrze, makaronie czy mqgce rafinowanej sq bardzo
szybko metabolizowane i mogg spowodowadé gwattow-
ny skok poziomu glukozy we krwi, ktéremu towarzyszy
nagty wzrost, a nastepnie szybki spadek energii, pod-
czas gdy energia dostarczana przez o wiele bardziej
ztozone polisacharydy, obecne na przyktad w petnych
ziarnach zbdz, rodlinach strgczkowych oraz grzybach,
uwalniana jest stopniowo, wiec wystarcza naszemu or-
ganizmowi na znacznie dtuzej, jednoczesnie sprawiajgc,
Ze bedzie on funkcjonowat przez caty czas na petnych
obrotach. Co wiecej, nasze komaorki potrzebujg paliwa
w postaci cukréw ztozonych, aby mogty lepiej komuniko-
wac sie miedzy sobg. Wprawdzie wczesdniejsze badania
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