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Lecive houby aktivujici
regeneracni procesy v tele
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Reishi, shiitake, maitake, cordyceps - uz se vam dal nechce cist, jelikoz vam
tato slova nic nerikaji? A co hliva Ustfi¢nd, jidasovo ucho? Prfinejmensim dvé
naposledy jmenované houby jsou u nas vice znamé. V kazdém pripadé vsechny
uvedené jsou takzvané houby IéCebné. V Ceském lese vétsSinu z nich nenajdete,
ale v obchodech zejména se zdravou vyzivou nebo v téch, které se specializuji
na asijskou kuchyni, k dostani jsou.
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Lé¢ivé houby pouzivaji zejména Ciflané a Japonci, ktefi jejich G¢inek ovéfuji ve
své mediciné uz tisice let. Jelikoz tyto houby maji velkou schopnost posilovat
imunitu, jsou pravé nyni s prichazejicim podzimem, moznosti podpofit své
zdravi



Prevence proti chripce

Jsou dobrou prevenci proti chfipce a nachlazeni nebo alespon dokazou zmirnit
jejich prlbéh - rymu, kasel, zahlenéni, nechutenstvi. ,, Stimuluji imunitni
systém. Maji protizanétlivé a diky vysokému obsahu glukanu i
detoxikaéni tuéinky. Obsahuji prospésnou vlakninu, dostatek vitaminu,
hlavné B skupiny, a minerdlnich latek,“ rika vyzivova poradkyné Zuzana
Douchova.

Jezte je, pijte je - jsou zdrojem energie

Tyto houby Ize sehnat nekteré Cerstvé, jiné susené nebo jako extrakty, v nichz
je vyssi koncentrace Ucinnych slozek. Konzumuiji se jako soucast jidla, ale velmi
Casto také jako Caj. ,,Jsou dobre stravitelné. Ale pozor, jsou to houby a
jako houby nasavaji vSe, proto neni ani u nich nejvhodnéjsim
zpracovanim smazeni,” dodava Zuzana Douchova.

Proc lécebné houby jist? Jsou zdrojem energie, proto se také nékteré
nazyvaji - bozska houba nesmrtelnosti, elixir Zivota a podobné. Jejich zakladem
je soubor zivotné dilezitych biologickych a medicinalnich latek, jako jsou
polysacharidy, triterpeny, vitaminy, mineralni latky, stopové prvky ¢i
aminokyseliny. Medicinalni houby umi v lidském organizmu aktivovat



jeho regeneracni procesy. Jsou proto i mocnymi spojenci v boji s
civilizacnimi chorobami, stresem a doporucovany jsou i pfi |éCbé zhoubnych
nemoci.

« Hliva ustricna

Hliva Ustficna obsahuje podle Zuzany Douchové prevazné vitaminy skupiny B,
vlakninu, horcik, fosfor, draslik a selen. ,Je také vybornym zdrojem
betaglukanu, ktery posiluje imunitu, snizuje cholesterol a ma
antibakteridlni a protizanétlivé ucinky. Pripravuje se jako ostatni
houby a skvéle se hodi do omacek, polévek ¢i karbanatkd. Lze ji také
susit, zavarit Ci jen tak oprazit s kminem na panvi,“ doporucuje vyzivova
poradkyné. Pro toto ro¢ni obdobi je také dllezitd informace, ze se hliva Ustricna
vyuziva na podporu imunity jak Cerstva, tak v tobolkach.



* Reishi

Reishi neboli lesklokorka leskla v prekladu znamena ,,bozska houba
nesmrtelnosti“ a ¢inska medicina ji vyuziva uz vice nez 4000 let. Obsahuje
vysokou koncentraci polysacharidd a antioxidantl, dale aminokyseliny,
vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Podporuje imunitni, dychaci a
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kardiovaskularni systém, psychiku, jatra, ledviny, zdravy spanek.

» Shiitake

Shiitake neboli houzevnatec jedly je oznaCovan jako ,kralovna mezi
houbami“. Vyuzivana je uz déle nez 2000 let. Obsahuje mimoradny komplex
bioaktivnich latek. Vedle vitaminl skupiny B, také provitamin D, dale draslik,
vapnik, fosfor, zelezo a zinek. Obsahuje i sedm z osmi pro Clovéka nezbytnych
esencialnich aminokyselin. Aktivuje obranyschopnost organismu proti
bakterialni a virové infekci. Reguluje hladinu cholesterolu v krvi a krevni
tlak, plsobi proti arterioskleréze, podporuje procisténi strev, posiluje
organismus pri osteopordze a revmatickych chorobach.

» Cordyceps

Parazitujici houba cordyceps neboli housenice Cinska Ié¢i udajné az 200
druht nemoci. Nejsou pritom znamy zadné vedlejsi G¢inky. Pasobi pozitivné
na krevni tlak, srdce a cévy. Podporuje plice a dychaci soustavu i pfi astmatu.
Posiluje organismus proti chripce. Diky betaglukanum regeneruje cely
lidsky organismus. Zmirfiuje Unavu a zvysuje télesnou a dusSevni odolnost a
vydrz i schopnost snaset stres. Pozitivne ovliviiuje Cinnost jater a ledvin.
Osvédcila se i pfi 1éCbé lymské borelidzy. Jsou ji pripisovany vSestranné
protinadorové Ucinky.



 Maitake

Houba Maitake neboli trsnatec lupenity, je dfevokazna houba podobna chorosi.
Obsahuje vitaminy B2, D2 a niacin, z mineralnich latek horcik, vapnik a draslik,
antioxidanty, dale také beta-glukan.

« Jidasovo ucho

JiddSovo ucho neboli boltcovitku bezovou znali a pouzivali Cifiané nejméné 300
let pfed n. I. 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. ZlepsSuje kvalitu vlasl, nehtl a pleti. Pozitivné ovliviuje i funkci vnitfnich
organl. Pomaha s celkovym cisténim téla.

V kuchyni Ize jidaSovo ucho podle Zuzany Douchové vyuzit nejen pfi pfiprave
klasické ,Ciny“, ale zpestfi i polévky, napfiklad gulasovou, bramboracku,
Cesnecku, stejné tak rizoto a rlizné salaty. Staci, nebat se a zapojit vlastni
fantazii. V kazdém pripadeé je tfeba jidasovo ucho nejprve povarit.



Jak houby jist?

V zddném pripadé nelze volit postup: mam zdravotni problém, jdu se ,lécit"
houbami. ,,Vzdy bychom méli myslet na pravidlo, ze nas jidelnicek ma
byt pestry celorocné, celozivotné. Patri do néj i tyto druhy hub. Méli
bychom latek, které nam poskytuji, vyuzivat pravidelné,” rika Zuzana
Douchova. Narazovou kuiru, napriklad v podobé tobolek ¢ extraktd, mizeme
zkusit pri oslabeni imunity. Nejvice z hub vSak ziskame, pokud si jimi budeme
jidelnicek zpestrovat pravidelné.
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