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V Ceskych lesich najdeme nejen krasné jedovky, ale i zdravé houby piné
vitamind, vldkniny a antioxidacnich latek. Podle mykologt mizeme v ¢eskych
lesich jen mezi kloboukatymi houbami najit az 700 druh s [éCivymi vlastnosti.
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Prava chvile jit do lesa na houby

Léto se pomalu chyli ke svému ,babimu“ obdobi a viné lesa vabi vice nez
kdykoliv jindy. S chladnymi nocemi a rany pfichazi ta prava doba pro houbare,
a to i houbare svatecni. Nikdo nepochybuje o tom, Ze jsou chutovym
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zpestrenim jidelnicku. Hovofi-li se vsak o [éCivé sile hub, naskoCi ndam v hlavé
Castéji myslenka na Cinskou medicinu. Avsak i cesky les plodi lIécivky. Podle
mykologd mlzeme v Ceskych lesich jen mezi kloboukatymi houbami najit az
700 druhi s lé¢ivymi vlastnosti.

»Houby jsou zdrojem fady vitamind a mineralnich latek. Dulezity je
také obsah vlakniny a pomérné vysoké procento bilkovin,* uvadi
dietolozka Karolina Hlavata.

Podivejte se, co dokazi

Klouzek

Je nejen velmi chutna houba, ale je také zdrojem antioxidacnich a
antimikrobidlnich latek. Obsahuje napriklad suillin, ktery podle
laboratornich studii nékteré rakovinné bunky nici nebo jim zabranuje v
mnozeni. Je také zdrojem mnoha organickych kyselin, aminokyselin a
mastnych kyselin.

Pychavka

At uz mala obecna nebo obrovska jsou jedlé, pokud jsou po rozkrojeni uvnitf
bilé a pevné. Vynikajici jsou zejména do polévek. Jejich konzumace pomaha
pri urologickych nebo koznich potizich.
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Lesklokorka leskla

| kdyZ je tato houba, znama také jako reishi, popularni pfedevsim v tradi¢ni
¢inské medicing, ktera ji povazuje za bozskou houbu nesmrtelnosti, najdeme ji i
v nasi prirodé. Posiluje obranyschopnost organismu, snizuje krevni tlak,
uklidiiuje a pry zpomaluje starnuti. PouZiva se odvar z jejich platkd, prasek
z ususené i lihova tinktura.

Kotr¢ kaderavy

Mate chut na vybornou a zdravou drstkovou polévku? Pak rozhodné
neodchazejte z lesa bez kotrce. Hodi se také do omacek a gulasi. Vyhodou je i
to, ze ho Ize delsi dobu skladovat. Obsahuje betaglukan, ktery zvysuje
obranyschopnost organismu. Plsobi antibakterialné, podporuje hojeni ran a
ma priznivy vliv na plet.

Muchomurka ruzovka, neboli "masak"

Velmi oblibend a mezi mykology a milovniky hub cenéna je muchomdrka
rzovka nebo-li masak. Je vybornd nejen chutové, ale podporuje také
metabolismus, procistuje organismus a pusobi pozitivné na psychiku.
Je zdrojem lysinu. Ten je dllezity pri vstrebavani vapniku a tvorbé svald.
Jedinym jejim negativem, které je tfeba mit stale na zfeteli, je jeji snadna
zaménitelnost se smrtelné jedovatou muchom{rkou panterovou.



Hliva ustricna

Jeji Cas pfijde na podzim s rannimi mraziky. Obsahuje kromé jiného vitaminy
skupiny B, horcik, fosfor, draslik a selen. Prospiva imunitnimu systému a
regeneraci bunék. Odstranuje z téla usazené skodliviny, snizuje poruchy
metabolizmu a cholesterol. Uzivd se v prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni. Ma antibakteridlni a protizanétlivé Gcinky. Pfipravuje se jako
ostatni houby a skvéle se hodi do omacek a polévek.

Jidasovo ucho

Kromé jiného obsahuje mnozstvi mineralnich latek, napriklad vapnik,
draslik, fosfor, horcik, sodik. Pomaha regulovat krevni tlak, cisti krev, je
vhodnou prevenci proti kornaténi cév, trombdze a infarktu. Posiluje celkové
imunitu. Prospiva i krase, jelikoz zlepsSuje kvalitu vlas(, nehtd a pleti. Pozitivné
ovliviiuje i funkci vnitfnich organt. Pomaha s celkovym cisténim téla. ZlepsSuje
psychicky stav, snizuje vysoky krevni tlak. Hodi se do pokrm{ ¢inské kuchyné,
ale i do polévek, rizota ¢i salatl. Vzdy je ale treba jidaSovo ucho nejprve
povarit,

Hrib smrkovy

Jsou v ném betaglukany, které chrani cévy, a jsou ucinné proti
zanétum. Latky obsazené v ném také likviduji bakterie a kvasinky ve stfevech.
V tradi¢nim cinském |écitelstvi je hfib smrkovy pouzivan jako prostredek proti



houseru, bolestem v koncetinach, pohmozdéninam Slach a kosti.

Rozmocené a plesnivé nebrat

Aby houby nasemu zdravi skutecné prospivaly, je tfeba je spravné sbirat a
skladovat. , Nikdy bychom neméli sbirat a jist houby, které dobre
nezname. Ke konzumaci jsou vhodné jen mladé plodnice. Rozmocené
houby Ci dokonce se stopami plisné mohou byt naopak zdravi
skodlivé,” varuje dietolozka Karolina Hlavata.

Neprospivaji kazdému

Prestoze houby patfi do zdravého a vyvazeného jidelniCku, nejsou pfedevsim v
kombinaci s tukem vhodné pro kazdého. , Pro déti, seniory nebo lidi s
travicimi problémy mohou byt zejména smazené tézké do zaludku.
Dusené nebo jako soucast omacek ¢Ci jiného pokrmu, by nemély
vaznéjsi problémy pusobit,” mini dietolozka.

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



