Maitake pomaha telu vstrebdvat a spracivat vyzivné
latky, ¢im tiez poméha pri chronickej Gnave. Studie
preukdzali priaznivé ucinky na cukrovku a v suvislosti
s posililovanim imunity aj v boji proti virusu HIV.

Kuzu

O korenoch je vSeobecne zndme, Ze su nositelmi vel-
kého mnozstva energie. To je dovod, pre¢o mali vzdy
svoje miesto v nasom jedalni¢ku, ako aj v medicine.
Dobre zndme korene ako zensen, repa, redkvicka, Ci
mrkva su cenené pre ich koncentrovanu vyzivovu
hodnotu a liec¢ivu silu. Jeden z najrozsirenejsich ko-
refov vo svete je koren kuzu (Puerarua lobata).

Priemerny 90 kilogramovy koren kuzu byva nazyvany
orientalny obor.V tradi¢nej vychodnej medicine sa kuzu
pouziva najma pre velmi priaznivy ucinok na zazivaci
trakt, v kulindrstve je povazovany za najlepsi Skrob.

V Japonsku a Cine je kuzu zndme pre svoje lie¢ivé
ucinky uz vyse tisic rokov. Vie sa, ze kuzu pdsobi na
vnutornosti, zbavuje ich nepriaznivého prekyslenia
a bakterialnych infekcii. V.- mnohych pripadoch pri
zaludocnych problémoch prinesie kasa alebo puding
z kuzu okamzitu ulavu.

Vedci objavili, Ze kuzu ma vysoky obsah flavo-
noidov, ktoré su pric¢inou priaznivého p6sobenia na
obehovy systém. Kuzu znizuje krvny tlak a hladinu
cholesterolu v krvi a znizuje riziko krvnych zrazenin.
Flavonoidy, alebo bioflavonoidy tiezZ pomahaju re-
gulovat metabolizmus a uvoliiuju cievy stiahnuté
pod vplyvom napatia a stresu. Okrem toho kuzu,
odstranuje chronickd migrénu a pomaha aj pri r6z-
nych typoch bolesti.

Varenie s kuzu:

Kuzu je neprekonatelny prostriedok na zahustovanie.
Po jeho pouziti s omacky iskrivé, priehladné, poliev-
kam prida lesk a svieZost. Pri zahustovani pritom vyraz-
ne nemeni pévodnu chut omacky, ¢i polievky. Kedze
kuzu pomaha vyrovnavat kyslost cukrov, je idedlne do
dezertov, pudingov, ovocnych kola¢ov a podobne.

Pred pouzitim je dobré hrudky kuzu rozmackat
medzi lyzickami na jemny prasok. Ak chceme uvarit
kuzu ndpoj, pouzijeme asi 1,5 cajovej lyzicky na salku
vody (2,5 dcl). Ak chceme zahustit napriklad polievku,
pouzijeme dve lyZi¢ky na rovnaké mnozstvo vody.
Pred koncom varu nalejeme do polievky a nechame
bublat.

‘Hliva ustricova

Hliva ustricova (Pleurotus ostreatus) je huba dnes bez-
ne dostupna v obchodoch s potravinami. Oblibena
je pre jej univerzalnost, ma neutralnu chut a je preto
vhodna na pripravu réznymi spésobmi. Je vhodna do
polievok, do saldtov, ale pouziva sa aj namiesto masa
v roznych receptoch.

Priaznivou vlastnostou hlivy ustricovej je aj jej vy-
zivova hodnota. Obsahuje mnozstvo aminokyselin,
karbohydratov a r6zne mineraly (vapnik, hor¢ik, draslik,
Zelezo, selén, zinok).

Tato huba ma viak okrem svojej nutri¢nej hodnoty
aj priaznivy vplyv na organizmus, konkrétne na imu-
nitu. Podporuje a stimuluje imunitny systém. Latka
zodpovedna za tuto vlastnost hlivy ustricovej je be-
taglukan (beta 1,3 glukan). Je to latka s neobycajnou
schopnostou aktivovat makrofagy, délezité bunky
imunitného systému. Telo je potom odolnejsie proti
baktéridm a virusom.

Betaglukan je zvlast vhodny pri oslabenejimunite
pod vplyvom roznych faktorov:

. fyzicky stres

+  psychicky stres

+ nevyvazena vyZiva

+ vystavenie organizmu radioaktivite

« vystavenie organizmu magnetickému Ziareniu

» chemoterapia

Betaglukan obsiahnuty v hlive ustricovej tieZ po-
maha telu bojovat proti rakovine, regeneruje tkaniva
a celkovo posiliuje organizmus.

HUBY / REISHI / SHIITAKE / MAITAKE /
KUZU / HLIVA USTRICOVA

‘Huby

Ked'hovorime o hubach, vnimame huby vacsinou ako
chutnu prisadu do jedal. Z 38 tisicov druhov hub, ktoré
dnes pozname, vacsina obsahuje mnozstvo proteinov,
vlakniny, B vitaminov, vitaminu C a mnoZzstvo mineréalov
ako vapnik, draslik, fosfor, ¢i horcik.

Existuju vSak najmenej tri druhy hub, ktoré preuka-
zali velky liecivy potencial. Su to huby shiitake, maitake
areishi. Tieto liecivé huby maju schopnost povzbudit
zdravie srdca, znizovat riziko rakoviny, podporit imu-
nitu, posobit proti baktériam, virusom a plesniam,
potlacat zapaly, posobit protialergicky, pomahat udr-
zovat hladinu cukrov v krvi a podporovat detoxika¢ny
mechanizmus tela.

Huby maitake, shiitake, a reishi maju mnoho spo-
lo¢nych vlastnosti, ale v niecom sa odlisuju. Huba
maitake je Specialne vhodna na Zalidoc¢né a crevné
problémy, shiitake pomaha pri nedostatoc¢nej vyzive
a problémoch s peceriou a reishi pomaha pri problé-
moch s dychacimi cestami.

TReishi

Co je Reishi?
Cervené Reishi (Ganoderma Lucidum), v Azii bezne
zname pod ¢inskym nazvom Ling Zhi, je huba so za-



zracnymi lie¢ivymi dc¢inkami. Reishi sa v Japonsku

a Cine pouziva uz celé tisicrocia, je to najstarsia huba

pouzivana v medicine.

Tato huba bola v minulosti uctievana ako jedna

z najvzacnejsich a najuzitocnejsich rastlin v prirode.

Jeden z najstardich a najzndmejsich textov tradicnej

orientélnej mediciny, Shen Nung Ben Cao Jing, déva

Reishi na prvé miesto medzi lie¢ivymi rastlinami, vdaka

jej kvalite:

+ Huba Reishi nie je toxickd, méze byt uzivana denne
bez rizika hocijakych vedlajsich u¢inkov.

« Reishi ma pri pravidelnom uzivani schopnost na-
vratit telo do svojho prirodzeného stavu, umoznuje
vsetkym organom spravne fungovat.

+ Ma vyrazny pozitivny vplyv na imunutny systém.

AKy je prinos Reishi pre zdravie?

Pravidelna konzumadcia c¢erveného Reishi moze po-
silnit imunitny systém a zlepsit cirkuldciu krvi, ¢im
zabezpecuje lepsie zdravie. Tato huba sa tiez pouziva
na lie¢enie vysokého krvného tlaku, hepatitidu, bron-
chitidu, nespavost, ¢i astmu a pomaha pri rakovine.
Vyskumy vsak ukazuju, Ze Reishi ma priamy pozitivny
vplyv aj na mnozstvo inych, konkrétnych problémov.
Je to analgetikum, preukazuje protialergicku aktivitu,
posobi protizapalovo, antibakteridlne (na streptokoky
a stafilokoky), antioxida¢ne, znizuje tiez hladinu cho-
lesterolu v krvi.

Nielen skusenosti v tradi¢nej orientalnej medicine,
ale dnes uz aj pocetné vyskumy v Japonsku, Cine,
Velkej Britanii a USA za poslednych 30 rokov dokazu-
ju spojitost konzumdacie huby Reishi s liecbou, alebo
zlepsenim stavu pri ohromnom mnozstve ochoreni.
Od astmy az po opar, uzivanie Reishi zjavne suvisi
s vacsinou orgdnov a systémov v tele.

Shiitake

Huba Shiitake (Lentinula Edodes) je jedla huba, priro-
dzene rastuca vo vychodnej Azii. Podobne ako huba
Reishi aj Shiitake ma v oriente bohatu histériu. Huba

je v orientalnej kuchyni znama uz viac nez 2000 rokov.
Jej liecivé ucinky boli objavené neskor, v prvej polovici
druhého tisicrocia.

Zistilo sa, Ze pomaha pri réznych problémoch, ako
napriklad problémy s dychacimi cestami, zlepsuje krv-
ny obeh, poméha na pecen, pri vyéerpani a slabosti,
a pomaha tiez predchadzat pred¢asnému starnutiu.

Shiitake v kuchyni:

Huba shiitake sa stdva v dnesnej dobe ¢oraz popular-
nejsou ako sucast kazdodennej kuchyne. Nachadza
vSestranné vyuzitie v orientadlnej aj eurépskej kuchyni,
a to najma pri redukénych, makrobiotickych a ve-
getarianskych diétach. Ma velmi nizku energeticku
hodnotu. Nasyti, vyborne chuti a pritom nezatazuje
organizmus nadbyto¢nou energiou.

Pomocou shiitake mézme v nasom jedalnicku
nahradit maso, no taktiez ju mézme pouzit k do-
chuteniu vietkych druhov masitych jedal. Tato huba
sa tiez vyborne hodi do takmer vsetkych druhov
polievok. MéZme ju upravovat vietkymi tradi¢nymi
spo6sobmi, shiitake sa moze dusit, smazit, grilovat, Ci
zapekat, pripadne aj udit. Dusené shiitake je vhodné
na pripravu Salatov, napriklad s paradajkami, alebo
hlavkovym salatom. Shiitake mézme obalovat ako
rezne alebo smazit ochutené len kminom a solou.
Pri grilovani mézme shiitake potierat zmesou oleja,
cesnaku, citrénovej Stavy a soli. Oblibenym sp6so-
bom upravy je tiez marinovanie, napriklad v zmesi
soéjovej omacky a oleja.

Prinos shiitake pre zdravie:

Shiitake je vysoko diétna potravina, ale na rozdiel od
inych hub obsahuje velké mnoZstvo proteinov (az
18%), B vitaminov, mineralov (draslik, vapnik, horcik,
fosfor) a esencialnych aminokyselin.

Shiitake ma schopnost vyrazne povzbudit imunit-
ny systém, ma antibakterialne Gcinky, znizuje hladinu
cholesterolu v krvia pomaha telu regulovat krvny tlak.
Vyskumné timy v Japonsku zistili, ze surové shiitake
uzivané denne v pravidelnych davkach po dobu
jedného tyzdna znizuje hladinu cholesterolu v krvi

o celych 12%. V koncentrovanej forme ako extrakt
(prasok, alebo kvapky) sa huba shiitake uziva aj na
liecbu rakoviny, AIDS, cukrovky a dychacich prob-
[émov.

Maitake

Maitake je velkd huba rastuca v horach severovy-
chodného Japonska. M6ze byt klasifikovana ako
adaptogén - rastlina, ktora pomaha telu adaptovat
sa na stres a bojovat s infekciami. Huba maitake
(Grifola frondosa) je pravdepodobne najviac znama
vdaka svojim protirakovinovym uc¢inkom. Obsahuje
grifolan, latku schopnu aktivovat makrofagy. Mak-
rofagy su velmi ucinné bunky imunitného systému
[udského tela.

Dokazy hovoriace o lieCebnych ucinkoch huby
maitake su posobivé. Laboratérne Studie ukazali, ze
extrakt z maitake ma schopnost blokovat rast rako-
vinovych nadorov a povbudzovat imunitny systém
laboratérnych mysi.

Liecivé vlastnosti maitake:

Huba maitake ma aj terapeutické vyuzitie. Jej najvac-
$im prinosom pre zdravie je jej schopnost posilfiovat
imunitu, podporuje aktivitu niekolkych typov buniek
imunitného systému, medzi nimi aj T-bunky a makro-
fagy. S imunitnym systémom suvisi aj protirakovinovy
Uc¢inok maitake. Silna imunita znamena aj schopnost
tela bojovat proti rakovine.
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