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Lécive houby: Hliva ustricna, Shitake, Reishi
a dalsi perly pro nase zdravi

V Evropé se lécivé houby pro jejich u¢inky pouzivaji az v prubéhu
poslednich desetileti. | tak se ale jiz staly sou¢asti mnohych pripravku
pro...

Lécivé houby obsahuji glukany

V Evropé se 1é¢ivé houby pro jejich ucinky pouzivaji az v prubéhu poslednich desetileti. I tak se ale
jiz staly soucasti mnohych pripravku pro udrzeni zdravé imunity a preventivni predchazeni
nemocem.

Do skupiny 1éCivych hub se radi predevsim ty houby, které maji dlouhou tradici vyuzivani - az 2000
let. Jejich prednosti a moznosti pritahuji zajem verejnosti u nés i v zahranici. ProspéSnymi latkami
jsou predevsim glukany, které disponuji schopnosti aktivovat bunky a podporovat imunitu
organismu a dal$i cenné latky z vitaminu a mineralu, rovnéz vldkninu, kterd ma schopnost
uvolnovat z téla Skodlivé rezidualni latky.

Na zadkladé archeologickych nalezu se usuzuje, ze houby k l1é¢ivym ucelim a k zastavovani
krvaceni se uzivaly jiz v ddvnych dobach. Mumie zndmého ,ledového muze” Otziho nalezené
v Alpach, jehoz stari se odhaduje i na nékolik tisic let, u sebe meéla pytlik se suSenymi houbami. Je
dosti pravdépodobné, Ze tyto houby mél Otzi sebou pravé pro jejich 1é¢ebné udinky.



Hliva ustricna

Hliva ustricna je houbou, kterd posiluje imunitu clovéka, obsahuje vitaminy a stopové prvky,
upravuje krevni tlak a hladinu cholesterolu. U nékterych kloubnich onemocnéni odstranuje bolesti
kloubu a v pripadé, Ze neni upravovana tepelné, poskytuje ulevu alergikim. Hliva Gstricna se
pouziva suSend, drcend na prasek, ve formé lihové tinktury a po tepelné upravé je mozné ji
konzumovat primo.

Hlivu ustri¢nou muzete najit v lese v obdobi asi od mésice rijna do brezna. Roste pod listnatymi
stromy ve vlhkych lokalitach, vyhovuji ji buk, lipa, oresék a jiva. Hlivu ustri¢nou si muzete
péstovat i sami, sadba se da koupit v zahradkarskych prodejnach nebo ve specializovanych
obchodech na internetu a na farmarskych trzich.

Hliva ustricna obsahuje dulezité latky beta glukany, které obsahuje vétSina 1é¢ivych hub. Beta
glukany maji schopnost stimulovat imunitni systém cClovéka a pomdhaji v boji s rakovinou. Hliva
ustriénd ma tedy schopnost regenerovat bunky a potlacuje starnuti organismu. Tato houba se
rovnéz uspésné pouziva pri kardiovaskularnich chorobach, zanétech, bolestech kloubli. Za pomoci
hlivy astricné lze snizit krevni tlak, regulovat hladinu cholesterolu i cukru v krvi, poméaha pri
travicich obtizich, ekzémech a astmatu. Dalsi jeji ucCinky jsou antibiotické, antiparazitické,
protivirové a protikvasinkové.

Uzivani hlivy je vhodné i pro déti, kojici zeny i pro téhotné. Jeji konzumace ve vétSim mnozstvi vSak
muze vyvolat projimavé u¢inky a pro nékoho mize byt také hlre stravitelnd a zpiisobovat nepiijemné
travici problémy.

Hlivu muzete konzumovat Cerstvou ¢i suSenou po tepelné tUpravé, hodi se k pripravé polévek,
omécek a podobné. Konzumovat ji mizete také konzervovanou, kvasenou nebo dokonce uzenou.
K dostani v prodeji jsou kapsle nebo tobolky obsahujici prasek ze susené hlivy, ktery se pouziva
i jako koreni pridavané do nejruznéjsich jidel.

Houzevnatec Jedly - Houba Shitake

Shitake pochazi z Japonska a je oblibena nejen pro svoji specifickou, origindlni a oblibenou chut, ale
také pro obsah priznivych latek pro lidsky organismus. Nazev Shitake volné v prekladu znamena
dubova houba. Z medicinského pohledu je tato houba dnes jiz obecné uznavanym prostredkem pro
l1é¢eni mnohych civilizaénich chorob. Riké se ji téZ elixir Zivota nebo houba dlouhovékosti, a to
prave pro jeji 1éCivé vlastnosti, kterymi jsou uprava mnozstvi cholesterolu v krvi, potlaceni rizika
zvySovani krevniho tlaku (nizky tlak vSak nezvySuje), posiluje cekovou obranyschopnost
orgasnismu proti virovym onemocnénim a ma i protivirové uc¢inky.

Shitake obsahuje glukan lentinan, ktery byl v Japonsku zaveden jakozto standartni soucast 1é¢by
nékterych nadoru. Jeho u¢inky jsou imunostimulac¢ni, antiinfek¢ni, protinddorové i radioprotektivni.
Shitake se osvédcilo i pri 1éCbhé a prevenci akné. Glukany jsou velice vhodnymi lapaci volnych
radikall. Volné radikédly vznikaji na zékladé nespravného stravovani nebo nadmérné konzumace
potravin s obsahem konzervacnich latek. Shitake obsahuje i velké mnozstvi vitaminu B a D.

]

Hned po zampionech je Shitake nejCastéji péstovanou houbou v Japonsku. Pro jeji péstovani se
pouziva drevo listnatych stromu, nejlépe dubové, bukové nebo brezové drevo a to ve stari asi dvou
mésict po porazeni. Kmen stromu se navrtd a do otvoru se pak vkladaji $palicky sadby. Doba
prorustani byva od Sesti mésicli az po osmnact mésict, zalezi na teploté, potrebné vlhkosti, druhu



pouzitého dreva, jeho sily a odridé houby. Kmeny pak houbu Shitake poskytuji po dobu tii az Sesti
let.

Oblibena je shitake pro vSestranné pouziti v orientalni i evropské kuchyni. Pomaha pri
redukcénich, makrobiotickych i vegetarianskych dietach. Jeji energeticka hodnota je velice nizka,
netloustne se po ni, ale dodéa energii. Upravovat ji lez vSemi tradi¢nimi zptsoby, tedy duSenim,
smazenim, grilovanim, fritovanim, uzenim i zapékanim. DuSena chutna vytecné v salatech, obaluje se
jako rizky a smazené dochutte pouze trochou soli a kminu.

Lesklokorka leskla - Houba Reishi

Lesklokorka je napadné leskly a kaStanové zbarveny chores, ktery vyrista z korenl a parezu
listnatych stromi, nejc¢astéji dubti a buku. Tato houba obsahuje velké mnozstvi nerozpustné
vlakniny, Zeleza, selenu, vitamint skupiny B, betaglukany a vSech osm esencialnich aminokyselin.

Reishi obsahuje mnohé zdravi prospésné latky. Ne vSechny tyto latky jsou jiz spolehlivé
analyzovany, ale i tak jich bylo v houbé objeveno jiz vice nez 250.

Tato houba se pouziva se pri 1é¢bé rakoviny, nejruznéjsich alergii, snizuje hladinu cholesterolu i
cukru v krvi, podporuje krevni obéh, redi krev a je velmi uc¢inna pri 1é¢bé nervovych poruch. Poméha
pri celkové vyCerpanosti, nespavosti a pri depresich. Lesklokorka je vynikajicim antivirotikem,
antibiotikem, které pusobi i proti stafylokokiim a streptokokum, detoxikuje organismus,
odstranuje z téla tézké kovy a pomaha cistit jatra od nasledku uzivani drog a alkoholu.

Shitake se Casto pouziva ve formé suSeného prasku, pridava se do kavy, kakaa, cokolady. Ma
nahorklou chut a pri jejim uzivani je treba byt opatrny a neprekracovat uvedené davkovani.
V pripadé predavkovani se mohou objevit travici obtize, prijmy, zvySené riziko krvéceni z duvodu
ovlivnéni krevni srézlivosti a riziko kozni vyrazky. Uzivani Reishi neni vhodné pro kojici a téhotné
Zeny, ani pro malé déti.

Pychavka obecna

Pychavka obecna je nasi zndmou houbou, vétSina lidi ji poznd, ale ne kazdy ji sbird. Drobna zrnka na
povrchu plodnice pychavky snadno opadévaji a uSpini tak ostatni houby v kosSiku. Staci vSak mit
v kosiku pripraveny sacek specidlné na pychavky. Tyto houby maji také protirakovinné tucinky,
pomahaji pri urologickeé lécbé i pri koznich obtizich.

Pychavky se konzumuji az po tepelné upravé. Jedlou pychavku poznate tak, Ze ji rozkrojite a uvnitr je
pak pevna a bila. Drive se tradovalo, ze prach z pychavek zastavuje krvaceni, kdyz nékomu tekla
krev z nosu, dychal jej, to vSak radéji nedélejte. Muzete si totiz zplUsobit neprijemné plicni
onemocneéni.

Pychavky lze najit v lesich, v hajich, parcich, na pastvinach i podél cest Casto v celych skupinach
v obdobi od Cervna az do rijna.

»~Horcak” - hrib zluc¢nik
Krésna houba, ktera vSak houbare obvykle nepotési. Presto ma svoje vyuziti v 1écbhé zaludecnich

nevolnosti a pri prijmech. Hrib horcéak ususite, rozemelete nebo rozdrtite na prasek, kterym
muzete naplnit Zelatinové kapsle, které je mozné zakoupit v 1ékarné.



Horcak nejdeme hlavné v jehlicnatych lesich v obdobi od ¢ervna do zari. Jeho noha je tmavé sitovana
a nartizovélé trubicky na spodu klobouku po dotyku jesté vice zruzovi. Samoziejmé jej poznate i
podle jeho klasické nahorklé chuti.

Brezovnik obecny

Jedna se 1écivy choros, ktery na prvni pohled vypadda tplné obycejné. Podporuje imunitu, pri
dlouhodobém uzivani ptsobi jako protinddorova prevence a pouziva se jako dopliikkové 1é¢ivo pri
16¢bé Zaludecnich viedl. Brezovnik pry dokonce funguje i pri snizovani nadvéahy, Pouziva se jeho
vyluh, ktery je kombinaci odvaru a lihového extraktu.

Tento choros roste vyhradné na kmenech briz. Mlady brezovnik je kulovitého tvaru, az casem se
vyklene a zplosti. Na jeho okraji je vyrazné podvinuti, klobouk zprvu bélavy, pozdéji okrovy, bez
péasku a na spodu méa rourky.

Suseny bfezovnik si ve va¢ku nesl na svoji cestu pravé i pravéky horal Otzi.

Jidasovo ucho - Boltcovitka bezova

I tato 1é¢iva houba nachazi své uplatnéni v tradic¢ni ¢inské mediciné. JiddSovo ucho Cisti krev,
priznivé ovliviiuje kardiovaskularni systém c¢lovéka, posiluje imunitu, 1é¢i hemeroidy a pomahd pri
travicich potizich. Je dobrym pomocnikem pri psychickém a fyzickém vycerpani, napriklad po
porodu. Jidasovo ucho je cenéné pro obsah fosforu, vapniku, horc¢iku, sodiku a drasliku. Houby lze
pripravovat vSemi moznymi zpusoby, ze suSenych se dé& pripravit ¢aj. SuSené houbicky je treba
nejprve na nékolik hodin namocit do vody, poté zvétsi nékolikandsobné sviij objem a pak je mozné
pripravit je béZznym zplsobem. Vodu z pripravy neni treba vylévat, hodi se k pripravé zdravé polévky
nebo omacky.

Uzivani Jidasova ucha se nedoporucuje v obdobi téhotenstvi a kojeni, je vSak pomocnikem
v rekonvalescenci po tézkych porodech.

Rezavec sikmy, Caga neboli brizova houba

.....

antivirové, antimykotické a protirakovinné i antioxidacni uc¢inky.

Caga posili cely organismus véetné imunitniho systému, ¢isti krev, pomdahd pfi travicich obtiZich a
posiluje ¢innost Zaludku, slinivky brisni i jater. Uspésné 16¢i zanéty traviciho traktu, zalude¢ni viedy
a zmirfiuje obtiZze p¥i Crohnové chorobé ¢&i ulcerézni kolitidé. Houba Caga pomiiZe pti alergiich,
ekzémech a dokonce i lupénce. Pouziva se pri 1écbé rakoviny, snizuje bolesti a zpomaluje vyvoj
metastéz. Pusobi priznivé pri chemoterapii, zmiriiuje negativni vedlejsi ucinky.

Z Cagy se v Rusku pripravuje zndmy piipravek Befungin, déle se houba uZivd v podobé tobolek,
tinktury nebo odvaru. Ac¢koliv Zadné jeho negativni uCinky nebyly prokdzany, nedoporucuje se jeho
uzivani téhotnym Zenam, kojicim matkam a détem do tri let véku.

Zampion mandlovy - zampion agaricus blazei

Tato houba je znouobjevenym zazracnym zampionem z Jizni Ameriky. Vyzkumy poslednich vice
nez dvaceti let jednoznac¢né ukazuji, ze zampion mandlovy ma prekvapujici protinddorové a
antimutagenni u¢inky, 1ze jej tedy vyuzit jako prevenci i 1é¢bu onkologickych onemocnéni. Je



ucinny pri rakoviné prsu, plic, Zaludku, prostaty, jater, vajecnika a délozniho hrdla. Plsobi proti
Skodlivym ucinkum chemoterapie, radioterapie, proti G¢inkim alkoholu a proti radé rtznych
bakterii. V soucasné dobé se uziva i jako podpurny prostredek pri 1é¢bé onemocnéni AIDS.
Podporuje zdravi rust kosti i tvorbu kostni difené. Déale se ve vyctu jeho prinosu uvadi jeho
antitrombotické a antifibriotické vlastnosti a uzivani pri onemocnéni diabetes.

Nejcennéjsi casti zampionu mandlového je ¢erstva plodnice, ktera obsahuje mnohem vyssi
mnozstvi IéCebnych latek, nez je obsazeno v podhoubi.

Tato houba byla dobre zndma jiz staré civilizaci Inka v Jizni Americe, poté upadl v zapomnéni a
znovuobjeven byl az v sedmdesatych letech 20. stoleti v Brazilii. Poté, co byly prokazany jeho 1écivé
vlastnosti, zacal se péstovat i mimo svoji ptivodni zemi, a to v Japonsku.

V porovnani s ostatnimi druhy zampidnt mé tento jihoamericky druh vyraznou, témér mandlovou
chut, diky které ziskal také svij Cesky nazev.



