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ROZPUSTNA
A NEROZPUSTNA
VLAKNINA

Kdyz povarite outkovku pes-
trou a rozmixujete ji, abyste
ji nasledné ususili na prasek,
urcité si vSimnete, Ze se z ni
ve vodé oddéli spousta gelu.
Tento gel obsahuje rozpustnou
vlakninu - jednak hodnotné
betaglukany stimulujici imu-
nitni systém, jednak neskro-
bové alfaglukany. PFi prichodu
travicim traktem tyto rozpust-

né druhy vlakniny zmirnuji .

zanéty, snizuji riziko vzniku
rakoviny strev a napomahaji
k udrzeni zdravé hladiny cho-
lesterolu v krvi.

Pro maximalni vyuziti vsech
prospésnych ¢inkl vlakniny je
treba ji prijimat jak v rozpust-
né, tak i v nerozpustné forme.
Ostatni casti bunécné stény
v tepelné upravenych houbach
i v koncentrovanych houbovych
prascich jsou vétSinou tvore-
ny nerozpustnou vlakninou.
Nerozpustnd vlaknina mize
v ramci traviciho procesu pod-
porit odstranovani odpadnich
latek a stimulovat peristaltiku,
¢imz prispiva k udrZeni pravi-
delnosti vyprazdnovani. Z toho-
to ddvodu je lep3i konzumovat
varené houby spolu s vodou
z vareni nez uzivat pouze vznik-
ly Ciry odvar jako caj.
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HOUSENICE

subjekti a mirnému zlepseni o 10 a 8,5% se
nicméné nejednd o spolehlivé zjisténi, které by
tedy mélo byt povazovano za pouze predbéiné.
Podobni studie s 22 cyklisty-muzi, ktefi uziva-
li 3 g stejného pripravku denné, dospéla k zavéru,
ze podavani tohoto ptipravku u nich neptineslo
24dné zlep$eni vytrvalostnich schopnosti.**
Nedévna kontrolovand studie na lidech,
které se zucastnilo 98 dobrovolnika z fad pa-
cientd s chronickym onemocnénim ledvin,

dospéla k zavéru, ze ptipravek C. militaris

Housenice éinska
Ophiocordyceps sinensis

(podavany v dévce 100 mg denné po dobu 3 mé-
sicti) m4 signifikantni ochranné t¢inky na ledvi-
ny, zlepsuje jejich funkce a zpomaluje progresi
onemocnéni.”

Klinické studie také ukazuji u¢innost cor-
dycepsu pii podpofe a ochrané ledvin pred
pusobenim toxického imunosupresiva cyklo-
sporinu. Nejnovéjsi piehled a metaanalyza
(souhrnna kvantitativni analyza dat z vice neza-
vislych studif) deviti klinickych studii s pacienty
po transplantaci orgdna ukdzaly, Ze u téch, kteti
uzivali oblibeny ¢insky extrakt Cs-4 spole¢né
s léky tlumicimi imunitni aktivitu po transplan-
taci, jako naptiklad jiz zminény cyklosporin, do-
$lo ke zlep$eni funkce ledvin a snizeni ¢etnosti
komplikaci. Jejich zavérem bylo, Ze Cs-4 uZivany
spolu s ledvinové toxickym lékem potlacujicim
rejekei $tépu vadi hostiteli ,mize byt prospésny
pro pacienty po transplantaci ledviny”. Zaroveri
dodali, ze k ur¢eni miry jeho ptinosu by byly za-
potiebi kvalitnéjsi studie.*

Muizeme tato zji$téni rozsifit a doporucit po-
uzivani Cs-4 k ochrané ledvin proti negativnim
uc¢inkam veskerych 1é¢iv? Pasobeni mnohych
z nich je pro ledviny, orgén, ktery musi vyluco-
vat toxické vedlejsi produkty, velmi zatézujici.
Muj nézor je, Ze pro zadny jiny bylinny lék ne-
existuje takovd mira prokdzanych renoprotek-
tivnich (ledviny chranicich) déinkd, a protoze
Cs-4 neni toxicky, urcité by stélo za Gvahu ho
po dobu 6-8 tydnu zkusmo uzivat a poté po-
soudit jeho mozny ptinos.

Cordyceps obsahuje bioaktivni latky, typic-
ky napiiklad betaglukany, které produkuji véech-
ny houby, a také nékteré bioaktivni nukleosidy,
jako je cordycepin a adenosin. Rovnéz v ném
bylo zjisténo malé mnozstvi sterolt, aminokyse-
lin a polypeptidi. Mnohé z nich se vak béiné

vyskytujiivjinych druzich hub.



HOUZEVNATEC

JEDLY

Lentinula edodes

V soucasnosti pouzivany latinsky nazev poprvé
publikoval David Pegler v roce 1976.

pALSI NAZVY: Xiang gu (Cinsky,
v prekladu ,vofiavd houba”)

Shiitake je druhou nejrozsifené&jsi péstovanou houbou na svété, hned po bilém
Zampionu (pedarce dvouvytrusé). Ackoliv se povazuje predeviim za potravinu,
dostava se ji i znaéné pozornosti védcy, ktefi ji zkoumaiji pro jeji zdravi prospé&sné
vlastnosti. Mezi ty nejvyznamnéisi patii jeji imunomodulaéni aktivita, preventivni
i lééebné Ucinky pfi onkologickych onemocnénich, podpora zdravi jater, posi-
lovani imunity pfi infekénich onemocnénich typu chfipky a nachlazeni, pfi HIV
a hepatitidé a pfi regulaci hladiny cholesterolu.”* Pokud budete konzumovat
dvé nebo tfi plodnice nékolikrat tydné&, vyrazné tim posilite svdj imunitni systém.
Shiitake je navic velmi chutnd, a to téméf v jakékoliv kulinaiské upravé!

POTENCIALNI PRINOS

e Podpora pii 1é¢bé& nddorovych
onemocnéni, zmirnéni vedlej$ich G&inkd
chemoterapie a podle klinickych studif
i mozné prodlouZeni doby preZitl
pii konvenéni [é¢bé

* Prevence virovych a bakterialnich
infekci; podpora imunity pfi lé¢bé
infekefl

¢ Podpora ¢&innosti kardiovaskularniho
systému, snizeni hladiny cholesterolu

e Podpora |é¢by prediabetu; pozitivni vliv
na pokles hladiny cukru v krvi

e Posileni zdravé ¢innosti jater

Shrnuti vysledkd vyzkumd

Chemici a farmakologové extrahovali mycelium
a plodnice shiitake mnoha zptsoby a snazili se
ur¢it povahu nejuc¢innéjsich imunomodulaénich

litek. Mnoho studii, jak podrobné uvedu nize,

naznacuje, ze imunologicky aktivni jsou rtizné
extrakty a frakce buné¢né stény. Kazdopadné se

jednd o dobry Iék.

Proc je lécivy

LENTINAN. Lentinan, vysoce purifikovana
frakce betaglukanu, kterd byla poprvé izolovina
v roce 1969, byl pouzit v fadé klinickych studii,
které zahrnovaly lidi s nddorovym onemocné-
nim zazivaciho traktu i nékolik dalsich pacien-
ta s jinymi druhy rakoviny. Frakce betaglukanu
m4a podobnou strukturu jako frakce obsazend
v lesklokorce, outkovce pestré a dal$ich hou-
béch. Jak lentinan, tak betaglukany obecné jsou
nej¢astéji zkoumanymi imunomodula¢nimi
slozkami medicinalnich hub.” V mnoha studiich
se pouzivaly injekce lentinanu, pouze v nékolika
studiich bylo zvoleno perorélni davkovéni.

LEM. Mycelium houZzevnatce jedlého je pti-
pravek prodavany pod zkratkou LEM (Lentinus
edodes mycelium) jako doplnék zdravé vyzivy
po celém Japonsku. Je to v podstaté obchodni
nézev pro rizné surové (nerafinované) extrakty

z kultivovaného mycelia, které obsahuji slozky

Agnoy an129) Jslenizainplen
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jednou poznéte, zjistite, ze nemd zidné toxické
dvojniky.

OBVYKLA MISTA VYSKYTU. Outkovka pes-
trd je prakticky vSudyptitomnd houba z fadu
choro$otvarych, kterd se objevuje v lesich témér
na vSech kontinentech. Roste na odumfelych
a rozkladajicich se kmenech takika v$ech druhu
stromd, upfednostiuje vak listnace, naptiklad
duby, zejména ty rostouci ve vlhkych oblas-
tech, tfeba podél potoku. Outkovku ale najdete
i na patezech nebo kmenech ovocnych stromu;
na jehli¢nanech jsem ji vidél jen vyjimeéné.

IDENTIFIKACNI ZNAKY. Outkovka pestré je
ndpadnd, kdyZz na ni v lese narazite. Pestrobarev-
né (odtud druhovy ptivlastek versicolor) plod-
nice outkovky, vérné svému anglickému ndzvu,
skute¢né pfipominaji pruhy krocantho ocasu
av ptirodé jsou celkem napadné, hlavné na pod-
zim a vzimé, kdy se v okoli neobjevuji Zddné jiné
kvéty ani houby.

Plodnice outkovky jsou tenké (rodové jmé-
no Trametes znamend ,ten, kdo je hubeny”),
za Cerstva pruzné, za sucha tuhé a rostou v pre-
kryvajicich se trsech. Vrchni strana klobouku
je soustiedné barevné pasovand, obvykle v od-
stinech hnéd¢, bilé, sedé nebo modré (i to je
velmi variabilni), se stiidavé chlupatymi pruhy.
Spodni strana klobouku je snéhové bild — ze-
jména pokud plodnice teprve neddvno vykouk-
la z kmene a nezacind se rozklidat — a vykazuje
drobné péry, které po poskrabani neméni barvu.
Textura poru je patrnd pohmatem, piejedete-li
po nich $pi¢kou prstu nebo nehtem. Viiné je da-
lezitou pomuckou k potvrzeni totoznosti mno-
ha hub; ¢erstvd outkovka pestrd piijemné voni
jako krémova houbova polévka.

VZHLEDOVE PODOBNE HOUBY. Outkov-
ka pestra nemd zadné toxické dvojniky. Nejpo-

dobnéjsim kandiddtem, ktery roste roztrousené

Jak napovidd jeji druhové
[méno, versicolor, vyskytuje
sev mnoha ruznych %
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CHOROSOTVARE

Troudnatec kopytovity
Fomes fol 5

brezovniky hojné v Rusku a vychodni Evropé

a uvddi se, ze se v téchto oblastech pouzivaji
k posileni obranyschopnosti, pro své protina-
dorové pusobeni, zklidiujici uc¢inky a k feseni
zalude¢nich a stfevnich potizi. Zevné se pou-
ziva jako prasek nebo v krému k 1é¢bé koznich
infekei. 0

Tento druh, dtive zndmy jako Piptoporus
betulinus, vzbudil v poslednich 10 letech velky
zdjem vyzkumnika diky své prokazané anti-
bakteridlni, antivirové a antimykotické aktivité
(pozitivné piisobi proti kvasinkovym i jinym in-
fekcim). U¢inné slozky se 1épe nez do ¢aje uvol-

1uji do alkoholové tinktury.

Troudnatec kopytovity

Fomes fomentarius

Tato choro$otvard houba kopytovitého tvaru
roste na zivém i odumfelém tvrdém dfevé list-
natych strom, napiiklad na btizach ¢i javorech.
Jeji jméno, troudnatec, vychazi z jeji schopnosti
asistovat pti rozdélavani ohné. Plodnice troud-
natce kopytovitého se da rozbit kamenem,

¢imz se obnazi nadychand vldkna ukrytd uvniti.

Ve starovéku pouzivali troudnatec jako pouzdro
na zhavé uhliky lidé z domorodych skupin pu-
tujici po Evropé a zépadni Asii; doutnajici plod-
nici nosili s sebou, aby mohli v piipadé potieby
rozdélat dalsi oheri. Vldkna houby dobie izoluji
a umoznujf udrzovat uhliky zhavé po dlouhou
dobu.

Troudnatec kopytovity byl v Asii a Evropé
hojné vyuzivan k 1é¢bé vieda v dutiné ustni, pti
problémech s jatry, zazivacich potizich, nddoro-
vych onemocnénich i raznych zanétech. Studie
na zvitatech a bunéénych kulturach naznacuji, ze
ma protinddorové a imunostimula¢ni vlastnosti.
Dalsi studie na zvifatech potvrzuji jeho proti-
zanétlivé pusobeni. Laboratorni studie ukazuji,
Ze vytazky z troudnatce maji imunomodula¢ni
ucinek', pisobi protizanétlivé a tlumi bolest'*.

Chemické slozeni houby je dobfe znimé
a zahrnuje vysoky obsah betaglukani obvyk-
1y u hub z faddu choro$otvarych, plus alkaloidy,
fenolické slouceniny typu flavonoidu, a rovnéz
vitaminy a minerdlni latky."** Na rozdil od bfe-
zovniku obecného jsou i mladé plodnice troud-
natce kopytovitého piili§ tvrdé na to, aby se daly
jist. Pokud byste chtéli vyuzit jeho imunoaktivni
ucinky, tak tuhé plodnice rozkréjejte, nejlépe
v Cerstvém stavu, pak je nékolik hodin povatte
(nebo jim doptejte 60 minut v tlakovém hrnci)
a vyluh i vatené plodnice po vychladnuti roz-
mixujte. Z vysledného jemného pyré si piipravte
suseny ¢ajovy extrakt, ktery bude mit opravdu vy-
soky obsah houbovych betaglukani pro stimula-
ci imunitniho systému a prevenci infekci. Pokud
byste z troudnatce chtéli radéji vyuzit u¢inka,
které ptindseji v ném obsazené flavonoidy, alka-
loidy a terpeny, piipravte si spiSe tinkturu nebo
tinkturu s dvojitou extrakci a uZivejte 2-3ml
(obsah 2-3 kapitek), a to 1-3x denné.



V tradi¢ni mediciné se tyto druhy rosolo-
vek predepisuji na zklidnéni zaludeénich potizi.
Dokaézi potlacit pusobeni bakterie Helicobacter
pylori, ktera je nej¢astéji davana do souvislosti
s gastritidou a Zalude¢nimi viedy, a i kdyz v jed-
né studii s rosolovkami nedoslo k likvidaci
H. pylori, zmirnily se jeho projevy, coz nazna-
¢uje, ze by se tyto houby mohly pouzivat spolu
s dal$imi lé¢ebnymi postupy.’' Nékteré studie
prokazaly, ze vytazek z uvedenych druhu roso-
lovek uzivany déle nez 15 dnu snizil hladinu cuk-
ru v krvi u lidskych dobrovolnika."* Rosolovky
obsahuji také betaglukany, i kdyz v nikterak vy-
sokém mnozstvi.

Pokud pti svych toulkich lesem narazim
na Cerstvé oranzové plodnicky, stréim si jich par
do tst a nechdm je rozpustit. Chutnaji nevyraz-
né (v nékterych piipadech se d4 mozna zachytit
slaby zévan merunikové chuti), s texturou ze-
latiny, ale ja jsem si k nim vypéstoval ponékud
neobvyklou néklonnost. Rosolovky se daji susit
a zpétné rehydratovat v polévkach, tak jak to je

béiné v asijské kuchyni.

Ucho Jidasovo a boltcovitka chlupata

Auricularia auricula-judae,
A. nigricans (syn. A. polytricha)

Tyto dvé ptibuzné houby z rodu Auricularia
(boltcovitky) se v ¢inské kuchyni a mediciné
pouzivaji zaménitelng; jsou zde zndmy pod na-
zvy hei mu er a mu er. Piislu$nici tohoto rodu
poskytuji asi 17 % veskeré svétové produkce hub
coby zdroje zivin - bilkovin, vitamint a mine-
rala a slouzi i jako tradi¢ni 1é¢ivo.”” Jako potra-
vina i 1ék jsou hojné vyuziviny v Africe, Asii,
Evropé, na Novém Zélandu a v Mexiku. Ucho
Jidasovo je tuz$i nez jemné;jsi boltcovitka chlu-
patd, hodi se proto spie do polévek nez do jidel
typu stir-fry. Oba druhy skute¢né vypadaji jako

trochu zvrdsnéné usi. Jejich textura je pifjem-
né ki'upava a soucasné trochu zvykavd, chut je
jemna.

Kdyz jsem pobyval v Cing, kde jsem stu-
doval tradi¢ni ¢inskou medicinu, zachutnalo
mi Jidd$ovo ucho natolik, ze mi mdj ucitel vy-
robil cedulku, na kterou napsal ¢inskymi znaky
yProsim, pridejte mi je$té trochu mu er”, abych
ji mohl ukazovat ¢isnikovi. Prestoze jsem totiz
tehdy mél lektora, ktery mé ucil néktera ¢inska
slovicka a fraze, tak ¢im vic jsem trénoval jejich
vyslovnost a domnival se, Ze uz v8e ovladim
dokonale, tim vétsiho mnozstvi nechdpavych
pohledi se mi dostévalo, kdyz jsem se v restau-
racich pokousel objednat si razna jidla. Nikdy
se mi nepodafilo vyloudit tu spravnou intonaci.

V tradi¢ni ¢inské mediciné se oba tyto druhy
pouzivaji jako 1é¢ivé potraviny. Jsou zndmé pre-
devsim tim, ze zlepsuji krevni obéh a ,stavi krev”,
cozje tradi¢ni ¢insky lékai'sky termin pro schop-
nost zvy$ovat obsah kysliku, oxidu uhli¢itého,
imunitnich bunék a energie v krvi i posilovani

jeji schopnosti ptendset hormony. Predpokla-

da se, ze kromé mnoha dal$ich zpasobu pouziti
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Otisk vytrusd P cubensis

Pozor na vzhledové podobné houby

2 jinych rodd

Zejména v ptipadé psychoaktivnich hub je
tteba znovu zduraznit, Ze pokud néjakou volné
rostouci houbu nejste schopni naprosto bezpe¢-
né identifikovat, tak byste ji rozhodné neméli
konzumovat. Pobliz lysohlévek se totiz mohou
vyskytovat zastupci nékolika dalich béznych
druhu; néktefi z nich se jim mohou napadné po-
dobat, muze pfitom ov§em jit o jedovaté, nebo
dokonce smrtelné jedovaté houby.

VYHNETE SE HOUBAM S HNEDYMI NEBO
CERNYMI VYTRUSY. Nejuzite¢néj$im identifi-
ka¢nim znakem muze byt pravé otisk vytrusa
(spor), protoze pokud jejich barva bude v ja-
kémkoliv odstinu hnédé s vyjimkou fialovohné-
dé, miiZete sviij ndlez rovnou zavrhnout; otisky
vytrustt psilocybinovych hub budou fialové
nebo fialovohnédé. Mezi rody s hnédymi otis-
ky spor patii potencidlné smrtici rod Galerina
(¢epicatky) a dal$i malé houby, které se mohou
vyskytovat v blizkosti psilocybinovych druhg,
zejména druhy Conocybe (sametovky) a Inocybe
(vldknice). Jedn4 se o bézné druhy, které mohou
vypadat podobné.

Mezi houby mensiho vzrastu s tmavym
(¢ernym nebo tmavé fialovym) otiskem spor,
které mohou rust v blizkosti lysohlavek patti z4-

stupci rodu Panaeolus (kropenatce; hnédocerny

Vytrusy véech druh( lysohla-
vek jsou zabarveny v néjakém
odstinu fialové barvy — mohou

byt tfeba tmavé fialové nebo

fialové s lehkym hnédym na-

dechem, nicméné ne viechny

houby s fialovymi vytrusy jsou
z4stupci rodu lysohlévka.

az &erny otisk), Coprinus (hnojniky; tmavé
hnédy a7 &erny otisk), Psathyrella (kiehutky),
Hypholoma (ttepenitky; otisk tmavé hnédy az
fialové hnédy, nékdy vsak skoticové hnédy)
a Stropharia (limcovky; velmi tmavé hnédy az
fialové erny nebo &erny otisk). Houby z uve-
denych rodu sice mohou byt toxické a jejich
konzumace muze vyvolat nevolnost a zvraceni,
nicméné tyto houby s hnédocernymi az ¢ernymi
vytrusy nejsou tak potencidlné nebezpecné jako
néktef{ dvojnici, jejichZ vytrusy jsou hnédé; jako
napiiklad vy$e zminéné houby z rodu Galerina
a Conocybe.

ZKUSTE, JESTLI ZMODRAJI. Dalsim kli¢o-
vym znakem vétsiny, nikoliv vSak v§ech druha
lysohlévek je modrani, zejména na spodni ¢ds-
ti tfené, a to v dusledku pomackéni ¢i odfeni
plodnicky pii sbéru. Pii manipulaci s houbou se
modrdni muze objevit také na klobouku nebo ji-
nych ¢astech tfené. Tuto barevnou reakci nena-
jdete u Zadného vzhledové podobného druhu.
Nespoléhejte se v§ak na modréni jako na jediny
identifika¢ni znak; jedovatym druhim rodu Ino-
cybe se domodra zbarvuje spodni ¢st tiené.

HLEDEJTE | DALSi KLICOVE ZNAKY. Zkou-
mate-li otisk vytrusi druhu z nékterého z vyse
uvedenych rodu, je potfeba brit v ivahu i dalsi
identifika¢ni prvky houby. (Viz Kli¢ové charak-
teristické znaky lysohlavek, str. 188.)

Agnoy axsjeuoizip
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KLICOVE )
CHARAKTERISTICKE ZNAKY
LYSOHLAVEK

Pri urcovani hub byste si méli vSimat kom-
binace vice znakd a pri identifikaci se ne-
spoléhat jen na jediny z nich. U lysohlavek
je napriklad k urceni vhodna kombinace
téchto znak:

OTISK VYTRUSU. Vytrusy by mély mit né-
jaky odstin fialové barvy (mohou byt fialové
s lehkym hnédym ¢i cernym nadechem, pri-
padné svétlejsi).

MODRANI. Spodni ¢ast tfené&, pripadné
i jeho horni ¢ast nebo klobouk mohou pri
otlaceni zmodrat.

SNADNO SE ODLUPUJICi SLUPKA.
Ze svrchni strany klobouku se da sloupnout
pelikula (tuhd, pruZna slupka). Pelikulu
vSak nelze povazovat za jediny spolehlivy
urcovaci znak; slaba blanka, kterou je
mozné sloupnout, kryje i kloboucek jednoho
ze smrtelné jedovatych druhd rodu Galerina.

NAJDETE JE NA ZEMI. Lysohlavky ros-
tou na pastvinach, v muléovaci kife nebo
v pudé pod stromy v lese, nikoliv véak pFimo
na stromech.

Pro pfesné uréeni druhu poutzijte co
nejvice charakteristickych znakd;

v tomto pripadé ukazuje fialovy otisk
vytrusU na rod Psilocybe

LEGENDARNI )
MUCHOMURKA CERVENA
(AMANITA MUSCARIA)

Muchomurka ¢ervend — diive zvand mucho-
morka, od ,mofit mouchy”, protoZe se pouzivala
klikvidaci much - je houbou mnoha tvari. Kvuli
obsahu psychoaktivnich slozek se muchomur-
ka pouzivala (a stile pouzivd) pfi $amanskych
ritudlech, zejména na délném vychodé Ruska,
kde nedot¢ené domorodé kultury nadile prak-
tikuji nékteré starobylé postupy. Muchomurka
¢ervend neobsahuje stejné smrtelné jedovaté l4t-
ky jako jiné druhy rodu Amanita, napiiklad mu-
chomtirka zelena (A. phalloides) — ptesto viak
muize vyvolat velmi toxické uéinky. Zajimavé je,
ze diky rozpustnosti toxini ve vodé Ize houbu
pti spravném vyluhovani veskerého obsazeného
jedu zbavit, ¢imZ se stane jedlou (viz str. 191).

Konzumace vyluhované a vafené houby
nebo jeji pouziti pro vizionarské ucely vsak
neni bez rizika — zejména pokud ji nedokdzete
stoprocentné piesné urc¢it. Amatoxiny, jedovaté
latky obsazené ve smrtelné jedovatych druzich
muchomurek, nejsou rozpustné ve vodé a od-
stranit je nedokdze ani louhovéni, ani tepelnd
uprava.

Ja jsem muchomurku ¢ervenou pro vizio-
néi'ské acely nikdy nevyzkousel, protoze se obé-
vam mozného negativniho zatizeni jater (i kdyz
neexistuje zidny publikovany vyzkum, ktery by
jeji hepatotoxicitu potvrzoval) a také proto, Ze
jeji poziti muze vyvolat nevolnost a zvraceni.
Mluvil jsem ov$em s nékolika experimentatory,
kteti méli s touto houbou rozsahlé zkusenosti
a doporucovali ji; par z nich ovem nevypadalo
zrovna zdravé. A podle jednoho zdroje je houba
ziejmé smrtelné nebezpeéna pro kocky a psy.*®

IDENTIFIKACNI  ZNAKY. Cerveny, zluty
nebo oranzovobily klobouk s bilymi az zluto-

bilymi skvrnkami, které se snadno otfou (nebo
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KROK ZA KROKEM:

PES'I'OVANI HUB

NA SLAME

Hlivy jsou idedInim druhem pro zahdjeni domaciho péstovani, zejména

pro za&dtedniky. Spousta spoleénosti bé&Zné& nabizi |iz hotové houbové kultury
a samotné péstovan( je jednoduché. Hlivy k domécimu péstovéni mohou mit

rozné barvy i velikosti.

1.

Sldmu nastfihejte nebo nasekejte na zhru-
ba 2,5-8cm kousky, diky kterym budou
houby schopny rychleji spotfebovavat Zzi-
viny, a cely proces se tak urychli.

Slamu je potieba pasterizovat, a to tak, ze
ji nasypete do nylonového sa¢ku nebo po-
vlaku na polstar a ten pak na 1 hodinu po-
nofite do vany s vodou o teploté 71-82 °C.
Pomoci teploméru sledujte teplotu vody
a udrzujte ji v daném rozmezi.

Potom sacek nebo povlak na polstar opa-
trné vytahnéte z vody, nechte ho okapat
a dejte slamé dostatek casu na to, aby
zchladla na pokojovou teplotu. Cistyma
rukama, pfipadné v nitrilovych rukavicich
sldmu premistéte do sterilizované vany
nebo ji rozprostiete na cistou plastovou
folii ¢i vysterilizovanou pracovni desku
(povrch sterilizujte otfenim 95% alkoho-
lem.) Potom do ni rovnomérné zapracujte
houbovou kulturu.



PESTOVANI HUB NA KLADACH €I SPALCICH

pokraéovani

5. Klddy ¢i vétve umistéte na stanovisté

mimo dosah pfimého slunecniho svétla.
Houzevnatec potiebuje malo svétla -
asi 60-80 % stinu. Dobfre dafit se mu tedy
bude ve stinu pod stromy v misté zastiné-
ném korunami stromd nebo pod stinici
plachtou.

Udrzujte dievo vlhké. Béhem prvni vege-
tacni sezény by klady mély byt stale vihké,
ale ne vyloZzené plné naséklé; jejich vlh-
kost by se méla pohybovat mezi 35 a 50 %.
Udrzeni tohoto rozmezi je nejdllezitéjsi
v dobé, kdy se kultura zacind rozrlstat.

7 . Plodnice by se mély objevit po 1 roce

(u hliv jiz po 6 mésicich). Pokud ve vasi
oblasti prsi, méli byste v té dobé zaregis-
trovat prvni plodnicky, a to zejména pfi
zméné teploty a mnozstvi svétla. V zavis-
losti na ro¢nim obdobi to obvykle zname-
na nizsi teplotu a méné svétla, ale tvorbu
plodnic mGze vyvolat jakékoliv zména.
Nez houby vyrazi poprvé, mlze to trvat
déle, pak ale, pokud budete mit stésti,
muzete sklizet 2x ro¢né po dobu az7 let.



HOUBY SE V MEDICINE POUZIiVAIJi
JAKO ZDROJ LECIVYCH LATEK
UZ TISICE LET

Christopher Hobbs, véhlasny mykolog a fytoterapeut, vas sezna-
mi s léCivou silou vybranych druhl hub s nejvyraznéjsimi pozitiv-
nimi Gcinky na lidské télo i ducha. Dozvite se, jaké jsou zdravotni
prinosy kazdeé z nich, naucite se, jak si sami doma pripravit lécivé
pripravky z nich ¢i podle éeho vybrat z komerénich doplnku stra-
vy ten nejvhodnéjsi.

mykolog, klinicky fytoterapeut, botanik a vé-
v decky pracovnik s vice nez 40 lety zkusenosti
3 v oblasti bylinné mediciny. Je autorem témé&r
tri desitek knih. O bylinné mediciné prednasi
po celém svété. Zije v podhdii Sierra Nevady
v Kalifornii.

4 r& { CHRISTOPHER HOBBS, Ph.D., je uznavany
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