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Motto:

Mycelium je pameét zemé

Briza mluvi se smrkem, smrk se svéruje vrbe.
Vrba septa studance.
Kapradi naslouchad vode ve studance
a ta plyne dal...

Z vody se napije liska a vsechno povt zabe,
zaba vse vypravi mravenci.

Mravenec uz to ale davno slysel od hub,
jejichz nekonecna sit mycelia
saha az k samotnym pocatkiim.

Tak zacina pribéh propojent, které nevidime,
ale které drzi svét pohromade.

Jako se rostlina rodi ze seminka,
které zacne klicit a zavrtavat sviij koren do hliny,
tak podobne se z nepatrné spory rodi houba.

Rozvetvuje se jemnymi vlakny hyf, ktera se postupne
proplétaji v nekonecné mycelium,
v obrovskou podzemni sit, jez nema zacatek ani konec.

Je to skryty svet, ktery komunikuje neviditelnym
jazykem a propléta se mezi vsim zivym.
Mycelium je pamet zeme.



Uvodem:

Zaklady houbové terapie

Rise hub...
... skryta sit, ktera drzi svet pohromadeé

Mozna si myslite, Ze houba je to, co vyrista nad
zemi. Ve skutecnosti je plodnice houby, kterou
vidite ,vykvést* nad zemi, jen kratkym zableskem
existence, ktery se na nékolik dnti vynofi

z temnoty pudy, aby pfi dozrani uvolnil své spory
a umoznil dalsi $ifeni i pokracovani kolobéhu
zZivota houby.

Skute¢nd houba Zije skryté, pod povrchem.

Je to mycelium - rozvétvend sit vldken, kterd
se propléta ptidou, propojuje koteny rostlin
a v mnoha piipadech spojuje cely les v jeden
Zijici organismus.

Tato sit se podili na pfenosu vody a Zivin
a umoznuje i pfenos signalti - chemickou komu-
nikaci mezi rostlinami. Tim pomaha ekosystému
zachovdavat rovnovihu i v obdobich sucha, naru-
Seni ¢i klimatickych zmén, a dokaze reagovat
i na pfitomnost skiidca.

Védci dnes oznacuji mycelium za nejvétsi zivy
organismus na planeté. Nékteré sité zaujimaji az
celé Ctvere¢ni kilometry a jejich stafi se pocitd na
tisice let. Jsou to pamétové struktury krajiny, které
si - bez jediného zvuku - predavaji informace.

Méla jsem to $tésti, Ze jsem pii svych cestich

po Spojeny statech americkych navstivila Oregon.

Mym pifanim bylo vstoupit také do lest v oblasti
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narodniho parku Malheur, protoze pravé zde

se nachazi mimoradné rozsahlé mycelium
vaclavky smrkové (Armillaria ostoyae), houby, jejiz
podzemni sit pokryva ptiblizné devét kilometri
CtvereCnich a je povazovana za jeden z nejvétsich
znamych organismt na Zemi.

A skute¢né, muij sen se mi splnil! Kracela
jsem misty, kde se pod mymi kroky rozprosti-
ralo mycelium nevidanych rozmérti. Genetické
analyzy potvrdily, Ze jde o jediny organismus,
jehoz stafi se odhaduje na dva az osm tisic let.
Kracela jsem tedy nejen lesem, ale i po ddvné
paméti Zemé - po zivé bytosti, ktera tu byla
davno pfed nami a s velkou pravdépodobnosti
tu bude i dlouho po nas.

Pravé tento houbovy svét mé neprestiva
fascinovat. Moderni vyzkum ukazuje, Ze houby
sehraly zasadni roli v tom, Ze se nase planeta
vibec zazelenala. Prvni suchozemské rostliny
nemély kofeny v dnesnim slova smyslu - jejich
vyzivu, ochranu i spojeni s ptidou zajistovaly
pravé houby. Bez nich by nevznikl les, nevznikl
by kolobéh zZivin a nevznikla by ptida, na niz stoji
cely suchozemsky Zivot.

Cim déle se divim na houby, tim jasnéji si uvé-
domuji, jak malo toho o nich jesté stale vime...



MyKkoterapie

Prastareé védenit, které se vract...

Mozna se dnes muze zdat, ze 1é¢ivé houby pred-
stavuji novy trend. Ve skute¢nosti jsme jen dali
nové jméno prastarému védéni, které lidstvo
provazi po tisice let a do naseho Zivota se vraci
jako pfipomenuti toho, co lidé znali davno pied
vznikem moderni védy.

Nasi predkové pracovali s houbami v dobach,
kdy se znalosti nepredavaly knihami ani studiem,
ale ptimou zkusenosti. Pozorovali pfirodu, udili
se z jejich cykld, spoléhali na empirii, intuici
a hluboky respekt k tomu, co je presahovalo.

Slované znali troudnatce, ohiovce i biezovniky
nejen jako 1é¢ivé houby, ale také jako vyznamnou
soucast rituall, ocisty a ochrany. Sibifské narody
pily ¢agu jako posilujici elixir a prostiedek, ktery
jim pomahal prezit dlouhé zimy. V nejstarsich
¢inskych textech se o houbach pise jako o rost-
lindch nesmrtelnosti. Taoisti¢ti mistfi vérili, Ze
lesklokorky dokazou posilovat zivotni silu, Cistit

ducha a pfispivaji k dlouhému Zivotu. V Japonsku
se 1éCivé houby staly soucasti nejen mediciny, ale
i kazdodenni stravy. Byly povazovany za strazce
vitality - potraviny, které podporuji dlouhy

a klidny zivot. Keltska tradice vnimala houby
rostouci u prament vody jako strazce hranic
mezi svéty, opatrovniky mist, kde se setkdva svét
zZivych se svétem neviditelnym.

Mpykoterapie se k ndm tedy vraci ze zemé,

z paméti ptirody a tradic, které nikdy zcela neza-
nikly. Ostatné, soucasna véda postupem Casu
potvrzuje to, co nasi predkové pozorovali divno
predtim, nez mykologie vznikla.

Houby nejsou jen podptrnym prostfedkem pro
zdravi - dokdZou chranit, obnovovat a navracet
rovnovihu tam, kde byla naru$ena. A ani tim
jejich schopnosti nekondi. Je velmi pravdépo-
dobné, Ze skutecny rozsah jejich potencialu
teprve zac¢indme chapat.

MYKOTERAPIE | 9







Kapitola prvni:

/s Ye Id

Leciva sila promény

Od rozkladu k rovnovaze

V bylinkarstvi a starych lékarskych textech
byly houby casto spojovany
s rozkladem, hnilobou, jedem a nemoci.

Symbolizovaly temnou stranku prirody,
ktera pohlcuje a rozklada.
Jenomze prave tato schopnost promeny
je zdrojem sily hub.

Houby rozkladaji, aby mohly znovu tvorit,
pretvareji smrt v Zivot a nemoc ve zdravt.

Z hliny protkané myceliem
a tlejict drevni hmoty se rodi nové pocatky.
Dnesni vyzkumy potvrzujt,
Ze houby jsou mistry rovnovahy.

Obsahuji latky, které dokazou lécit zanet,
posilovat odolnost organismu,
chranit nervovy system
a obnovovat vnitrni harmonii téla.
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Jak funguji 1éc¢ivé

houby a proc zalezi

na zpusobu zpracovani

Vétim, ze o 1é¢ivé ucinky hub se zajimaji hlavné
bylinkarky a vsichni, kdo chtéji pro své zdravi
vyuzit to, co ndm ptiroda dava. Mezi pfipravou
bylinného caje a zpracovanim lécivych hub je
vsak jeden zasadni rozdil. Houby totiz opravdu
nestaci jen zalit vrouci vodou.

Rostliny maji bunééné stény z celuldzy, kterd se
teplem nebo alkoholem snadno narusi a G¢inné
latky se z nich tak uvolni bez vétsi naimahy.
Houby jsou ale stavéné tiplné jinak - jejich
bunécné stény tvoti chitin a glukany, mnohem
pevnéjsi stavebni material, pfipominajici krunyte
korysu. Bézné bylinkarské postupy tuto struk-
turu nenarusi a vétsina ucinnych latek tak
zustane uzamcena uvnitf houby.

Pravé v této pevné houbové matrici jsou ukryté
pB-glukany a triterpenoidy. Aby se mohly z houby
dostat do naseho téla, je nutné zvolit vhodny
a dostatecné silny zptisob zpracovani.

Krétce vafeny Caj (pfipravovany 15 aZ 20 minut)
u vétsiny medicindlnich hub jako zptsob pfipravy
nestaci - prinese sice lehky aromaticky nebo mine-
ralni tiCinek, ale 1é¢ivé polysacharidy neuvolni.

Skutecné bioaktivni latky z hub se uvolnuji
az pii dlouhém varu nebo alkoholové extrakei.
Kazda houba vsak reaguje jinak - nékteré jsou
tvrdé jako dfevo, jiné mékké a vli¢né -, proto
neexistuje jeden univerzalni postup pro vSechny
druhy a u kazdého je tfeba zvolit spravnou
metodu, aby méla terapie skute¢ny ti¢inek.
obsahuji, jsou dvé skupiny fytochemickych
slouCenin: triterpenoidy a B-glukany. Obé tyto
skupiny laitek mohou mit protinadorové ti¢inky;,
kazda vsak plisobi jinym mechanismem.

12 | HOUBOVA TERAPIE

p-glukany (polysacharidy) nedtoc¢i na nado-
rové bunky primo. Jejich hlavni silou je schop-
nost aktivovat a fidit imunitni systém. Jsou
rozpustné ve vodé, ale jen pfi dlouhém varu
(60 az 9o minut, nékdy i vice). Jsou pevné vazané
v chitinové matrici, posiluji imunitu a aktivuji
obranné buriky (napt. makrofagy a NK buriky).
Pomahaji télu zvladat infekce, zmiriovat zanéty
a regulovat imunitni odpovéd. Snizuji hladinu
cholesterolu a harmonizujf hladinu cukru v krvi
(glykémii).

Imunitni systém je tak schopny lépe rozpo-
znavat abnormalni buriky a i¢inné na né
reagovat. 3-glukany tedy neptisobi samy o sobé
cytotoxicky, ale ,u¢i télo, jak bojovat® Proto se
fadi mezi imunomodulatory s protindadorovym
ucinkem.

Triterpenoidy ptisobi pfimo na nddorové
bunky a zasahuji do jejich zivotnich procest. Jde
o horké sekundarni metabolity, které si houby
tvofi na svoji ochranu. Jsou rozpustné v alko-
holu a v tucich. Maji protizanétlivé, antivirové
a protinadorové ucinky, chrani jatra a ovliviiuji
bunécny cyklus nadorovych bunék.

Triterpenoidy v preklinickych studiich vyka-
zuji primy cytotoxicky tcinek - zpomaluji rast
nadoru, omezuji jeho vyZivu a mohou brzdit
mnozeni nddorovych bunék.

B-glukany tedy ptisobi nepfimo: aktivuji
imunitni systém, ktery nasledné tito¢i na nador.
Triterpenoidy ptisobi pfimo: mohou ovliviiovat
nadorové bunky a brani jejich rastu. Pravé
rozdilnost téchto mechanismi vysvétluje,
pro¢ zalezi na zptisobu zpracovani 1é¢ivych
hub a pro¢ ma v praxi smysl kombinovat rizné
extrakéni metody.



Zpracovani |

Vjediné houbé se tak potkavaji dva 1é¢ivé svéty -
a kazdy z nich se otevira jinym klicem.

Jak uz bylo feceno, p-glukany a triterpenoidy
se uvolnuji rozdilnymi zptisoby a vyzaduji
odli$ny pfistup. Proto se zaméiime na konkrétni
zpusoby zpracovani lé¢ivych hub a vysvétlime
si, kdy a pro¢ zvolit vodni, alkoholovou nebo
kombinovanou extrakei.

: Vodni extrakce

: (odvar, houbovy caj)

: Vodni extrakce uvolriuje pfedevsim
B-glukany, polysacharidy, ¢dst minerdld,
: enzymy a ve vodé rozpustné proteiny.

Odvar z hub tedy posiluje odolnost organismu,
podporuje regeneraci, revitalizuje pii tinavé
a dlouhodobé harmonizuje organismus.

Postup:

U tvrdych dfevokaznych hub (troudnatce,
outkovky, bfezovniku, lesklokorky) plodnici
vafime obvykle 60 az 9o minut, nékdy i déle.
Dlouhy var je klicovy, protoze pomaha narusit
pevnou chitinovou strukturu a uvolnit polysa-
charidy vcetné B-glukant.

U mékkych, masitych hub (jako jsou napf. hliva,
htiby, lisky, houZevnatec, sirovec) takto dlouhy
var zpravidla nepouzivame - jejich struktura je
citlivéjsi a pfi pfevareni by se mohly jemné;jsi
aromatické a sekundarni latky zbyte¢né ztracet.

Pouziti:

Odvar volime, kdyz chceme dosdhnout silné
imunitni podpory, regenerace a dlouhodobého
posileni organismu. Houbovy odvar je koncen-
trovany extrakt, nikoli bézZny napoj. Podle druhu
houby muiZe vyrazné plisobit na imunitu, meta-
bolismus, detoxikacni procesy nebo krevni tlak.

/s Y e g

écivy

Obvykle pijeme 1 aZ 2 malé $ilky denné (cca
100 az 150 ml), a to pomalu a védomé - jako 1ék.
Vyssi davky mohou zatézovat traveni. U nékte-
rych druhti se organismus vice ,zaméstna“ i ptiso-
benim odvaru pfes jatra a ledviny, proto ho vétsi-
nou nenf tfeba uzivat velkd mnozstvi. Stejné jako
u bylin uzivime odvary z hub pferusované, napf.
5 dni uZivani, 2 dny pauza (jemné;jsi rezim). Re-
Zim si pripadné upravujeme podle citlivosti.

h hub

Pfiprava vodni extrakce v tlakovém hrnci:
Ptiprava v tlakovém hrnci je rychlou, G¢innou

a ovéfenou cestou (vychazejici i z principa
tradi¢ni ¢inské mediciny), jak otevfit pevnou
strukturu 1é¢ivych hub. Tlakovy hrnec se osvéd-
Cuje jako ucinny nastroj predevsim u zpracovani
tvrdych dfevokaznych hub. V tradi¢ni ¢inské
mediciné se tyto houby vaftily v uzavienych
nadobach nebo tlakovou metodou, aby se zvysil
tlak, teplota a extrakéni sila vody. Modernim
ekvivalentem je tlakovy hrnec, ktery funguje

na podobném principu.

Vafeni v tlakovém hrnci ma celou fadu benefitu:
Chitinova struktura se narusi rychleji.

V tlakovém hrnci se teplota vody zvysi pfiblizné na
110 az 120 °C, coz miize urychlit uvolnovani poly-
sacharidti a f-glukan a zkratit dobu extrakce.
Vytéinost je vyssi. Pii vyssi teploté se polysacha-
ridy Casto uvolnuji lépe a bunécnad sténa se otevira
rovnomérnéji. Vysledkem byva silnéjsi odvar

i kvalitnéjsi zaklad pro naslednou dudlni extrakei.
Pfinasi usporu casu i energie. Namisto 60 az

90 minut bézného varu Casto staci 20 az 30 mi-
nut vafeni v tlakovém hrnci pro odvar nebo 30 az
45 minut vafeni v tlakovém hrnci jako prvni krok
pro dudlni extrakt.

Odvar ma plnéjsi chut. Uzaviené prostredi
snizuje unik tékavych latek, a tak miva odvar
plnéjsi a ,Cistsi chut.
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Postup:
Houbu nakréjime na mensi kousky. Vlozime ji
do tlakového hrnce a zalijeme vodou.

Vafime 20 az 30 minut (na odvar) nebo
30 az 45 minut (jako prvni krok dudlni extrakce).
Hrnec nechdme pfirozené odtlakovat. Odvar
scedime a pouZzijeme jako hotovy napoj nebo
jako vodni frakei pro dudlni extrakci.

: Alkoholova extrakce (tinktura)
: Alkoholova extrakce uvolriuje predevsim
s triterpenoidy, steroly, horké sekunddrni
metabolity, aromatické Idtky a anti-

. oxidanty.

Tinktura neobsahuje -glukany (ty uvoliiujeme
primarné vodou), pfesto vSak muiZze mit vyrazny
ucinek na tirovni bunéénych a zanétlivych
procest. Tinktura ptisobi protizanétlivé, anti-
virové a antibakteridlné, jako podpora nervové
soustavy, jako podpora jater a u nékterych latek
se v preklinickych studiich popisuji i cytotoxické
ucinky.

Postup:
Houbu nakréjime na malé kousky. Vlozime ji do
sklenice a zalijeme alkoholem v poméru pfiblizné
1 dil houby : 5 dila alkoholu. U nékterych dru-
hti (zejména u Cerstvych plodnic) se pomér lisi,
proto se fidime doporucenim u konkrétni houby
Vv receptafi.

Nechdme macerovat 3 az 4 tydny v temnu,
obcas protiepeme. Precedime do tmavé lahvicky
a oznacime datem.

Pouziti:

Tinkturu volime jako 1écebny prostiedek pfi
chronickych zanétech, oslabeni organismu,
na psychickou odolnost, jako dlouhodobé
tonikum, pro buné¢nou regeneraci a antioxi-
dacni podporu.
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: Dvojita extrakce

: (komplexni extrakt)

Dvojitd (dudlini) extrakce spojuje to nejdd-
: lezitéjsi z odvaru i tinktury.

Jde o postup, ktery v praxi pouzivime tehdy, kdyz
chceme ziskat co nejsirsi profil ic¢innych latek.
Dualni extrakce uvoliiuje ve vodni fazi (ve formé
odvaru) pfedev$im polysacharidy a f3-glukany
av alkoholové fazi (tinktufe) pfedevsim triterpe-
noidy, steroly a dalsi latky rozpustné v lihu.
Spojenim obou frakei ziskime komplexni
extrakt. Poradi zpracovani vodni a alkoholové
faze neni univerzalné platné, vzdy se fidime
strukturou houby. U tvrdych dfevokaznych
hub zacindme vodou a pokracujeme alkoholem,
u mékkych hub ¢asto volime opacné poradi -
nejdriv alkohol, potom kratka vodni faze.

Postup:

U kazdé houby uvadime v receptafi pfesné Casy,
poméry a silu alkoholu. Nasledujici postup
bereme jen jako zakladni ramec.

Vodni faze

Houbu nakréjime na mensi kousky. Vlozime ji do
hrnce a zalijeme vodou. Pfivedeme k mirnému
varu a vafime po dobu doporucenou u konkrétni
houby. Po dovateni nechdme vychladnout,
scedime a vodn{ extrakt uschovdme (napt. zmra-
zime).

Alkoholova faze

Scezenou hmotu z vodniho vyvaru vlozime do
sklenice. Zalijeme ji alkoholem o sile doporucené
u konkrétni houby (u mékkych hub pouzivime
ménéprocentni alkohol, u tvrdych dfevokaznych
hub viceprocentni alkohol). Nechaime macerovat
3 azZ 4 tydny v temnu, obCas protfepeme. Scedime
a uchovame v tmavé lahvicce.

Spojeni frakci
Vodni a alkoholovou ¢ast smichame v poméru
uvedeném u dané houby v receptafi. Uchova-



vame v tmavé sklenici pti pokojové teploté. Tak
vznikne komplexni extrakt, ktery kombinuje
polysacharidy, triterpenoidy i dal$i bioaktivni
latky.

Muj tip z praxe:
:
:

: V praxi se mi osvédcilo pfipravit vodni extrakt

: (houbovy caj), cast vypit a zbytek po vychladnuti
: zamrazit. Tak ho miZeme spojit s alkoholovou

: frakci az ve chvili, kdy je macerace hotovd. Poly-
: sacharidy mrdz neposkozuje a tic¢inek extraktu

: zistdvd zachovany.

....................................................................

: Jaky zvolit alkohol

s Pii pfipravé alkoholovych extraktd je tfeba
zvolit alkohol o spravné sile. Ta totiz urcuje,
: co z houby vytdhneme, jak rychle se Idtky
uvolni a zda si ,,nezavieme*” materidl

: hned na zacatku. V praxi se rfidime hlavné
: tim, jestli pracujeme s houbou mékkou

a masitou, nebo s tvrdou difevokaznou

: plodnici.

Mékké houby

Mékké houby (hliva, penizovka, htiby, sirovec,
jidaSovo ucho a dalsi) maji jemnou masitou
duzninu s vysokym obsahem vody a bilkovin.
Bunéc¢nd sténa je sice tvofena chitinem, ale
nenf tak tvrda ani vrstvend jako u chorosovitych
hub.

Kdybychom zacali dlouhym varem, ¢ast aroma-
tickych latek a jemnéjsich ti¢innych metabolit
by se ztratila. A kdybychom zvolili pfilis silny
alkohol (napf. 70 %), mohl by se material chovat
podobné jako syrovy steak polity vysokopro-
centnim alkoholem: povrch by se ,zatahl®,
zpevnil a voda by se z néj htif dostavala ven.
Odborné feceno: vysokoprocentni alkohol
zpusobuje denaturaci proteint a dehydrataci
tkdni, ¢imz muze snizit difuzi nékterych latek
z biologického materidlu do extraktu (Handa,
S.S. et al., 2008). Extrakce by pak neprobéhla do
takové hloubky, jak bychom chtéli.

Proto u mékkych hub obvykle volime jemnéjsi
40-50% alkohol, ktery tkan nezatahne, pomalu
ji ,otevie“, vytdhne aromatické a lipofilnéjsi
slozky (napf. terpenoidy, antioxidanty) a navic se
ptirozené fedi vodou, kterou houba obsahuje.

Az poté zaradime kratkou vodni fazi. Po mace-
raci v alkoholu uz je duznina ,povolena®, takze
se z ni polysacharidy uvolni rychleji. Obvykle pak
sta¢i kratky var 10 aZ 20 minut. Vyhodou je i to,
Ze se ucinné latky dlouhym vafenim zbytecné
nenici.

Tvrdé houby

Tvrdé dfevokazné houby (troudnatce, chorose,
lesklokorky, bfezovnik a dal$i) maji duzninu
tvrdou jako drevo. Jejich bunécna sténa je vice-
vrstevnd a tvofend pevnymi chitino-glukanovymi
komplexy.

Samotny alkohol pronika do suché a pevné
houbové tkané pomalu a extrakce by byla mélo
ucinnd. Bylo by to jako snazit se ,marinovat
drevéné prkénko“ - povrch by navlhl, ale dovnitf
by neproniklo nic.

U vétsiny dfevokaznych hub se proto zacina
dlouhym odvarem v délce 60 aZ 9o minut,

u velkych nebo velmi tvrdych plodnic i déle.
Dlouha vodni extrakce tkan postupné hydratuje,
zmeékcuje strukturu, narusuje polysacharidovou
sit a umoznuje uvolnéni f-glukant a dalsich

ve vodé rozpustnych latek. Po vodni fazi je
struktura houby rozvolnéna a pristupnéjsi

pro alkohol.

Az potom ptichdzi alkohol. Teprve po vodni
fazi ma alkohol moznost proniknout ke svym
cilovym latkdm: triterpenoidim, steroldm
a lipofilnim antioxidantiim. U dfevokaznych hub
obvykle volime silnéjsi 60-80% alkohol, protoze
triterpenoidy se ve vysokoprocentnim alkoholu
rozpoustéji 1épe.

I samotna alkoholova tinktura z tvrdych
dfevokaznych hub mtize byt ti¢inna, jen ptisobi
jinak. Alkohol z houby vytdhne triterpenoidy,
steroly a hotké ochranné latky, které maji proti-
zanétlivé, antivirové a v preklinickych studiich
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Casto i cytotoxické ucinky. Neobsahuje vsak
pB-glukany, které jsou rozpustné pouze ve vodé
ajsou ukryté hluboko v chitinové strukture
houby. Proto plati jednoduché pravidlo: samotna
tinktura funguje, ale dudlni extrakt je komplex-
néjsi, protoze spojuje alkoholovou i vodni frakei.

: Prasek z hub

: Prdskem ziskdvdme vs$e, co houba obsa-
. huje, ale d¢inné Idtky zGstdvaji vdzané

v chitinové matrici, proto mize byt jejich
: vstfebatelnost z této formy nizsi.

Prasek ma nejvétsi smysl tehdy, kdy?z jej prida-
vame do teplého jidla (teplo narusi stény),
fermentujeme (napf. v kefiru ¢i kombuse) nebo
dlouho vafime. Vyhodou je snadnad kombinace
s potravou a jemné, dlouhodobé piisobeni.

: Olejové maceraty a masti

U olejovych extraktu plati jednoduché
pravidlo: pro stabilni a bezpecny olej
: nejcastéji pouZivdme susenou houbu.

Cerstva houba obsahuje vodu, kterd miize
zpusobit zluknuti oleje, vznik plisni, nerovno-
mérné uvoliovani latek a rychlé kazeni
extraktu.

U nékterych mékkych druhi (napf. sirovce,
boltcovitky a rosolovek) miizeme pracovat
i s Cerstvou plodnici, ale pouze tehdy, kdyz olej
dlouze a jemné zahtivime ve vodni lazni, aby se
z houby odparila voda a extrakt se stabilizoval.

Prakticky postupujeme tak, Ze ¢erstvou houbu
v oleji tahneme ve vodni lazni pfi nizké teploté
2 a7z 3 hodiny (i déle, podle receptu). Poté houbu
velmi dobfe precedime a olej slévame do su-
chych, vydezinfikovanych sklenic. Olej uchova-
vame v lednici a spotfebujeme béhem nékolika
tydni.

Olejovou frakci ziskavaime zejména lipofilni
latky, antioxidanty a slozky podporujici regene-
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raci kiize. U sirovce, troudnatce nebo outkovky
se osvédCuji pfi ekzémech, zanétech kize, hojeni
a suché pokozce.

Zasady Cistoty pfi vyrobé domaci kosmetiky

Pfi vyrobé domaci kosmetiky pracujeme vzdy

v Cistoté. Pouzivame dikladné umyté a vydezin-
fikované nastroje, pracovni plochu i obaly. Skle-
nicky, lahvicky, misky a michaci pomiicky pied
pouzitim vyvafime, vydezinfikujeme alkoholem
nebo jinym vhodnym dezinfekénim prostredkem
a nechame oschnout.

Ruce si pfed vyrobou peclivé umyjeme,
ptipadné pouzivime jednorazové rukavice.
Dbame na to, aby se do hotovych ptipravki
nedostala voda, necistoty ani zbytky starych
produktt, které by mohly zkriatit jejich trvanli-
vost nebo zpuisobit kazen.

Cistota je u pfirodni kosmetiky zésadni -
pracujeme bez syntetickych konzervant(i nebo
jen s jemnymi pfirodnimi konzerva¢nimi
latkami, a proto je prevence kontaminace klicem
k bezpe¢nému a kvalitnimu vysledku.

: Houbova pasta a houbovy papir
: KdyZ z houby pomoci vody a alkoholu
ziskdme to nejcennéjsi, jeji télo nemusi

: skoncit jako odpad.

Naopak - pravé tehdy ma jedinecny potencial.
Hmota, kterd po extrakci ziistane, je porézni,
oteviend a biologicky dostupnéjsi, protoze prosla
teplem i alkoholem. Kdyz ji ususime a vytvo-
fime z ni houbovy papir, miizeme jej rozemlit

na jemny prasek. Je to zpusob, jak vyuzit houbu
kompletné, moudre a s respektem.

Pfi dudlni extrakci se uvolni nejdiilezitéjsi
ucinné latky: ve vodé B-glukany, v alkoholu
triterpenoidy. Po oddéleni tekuté casti nam za-
stava husta hmota - houbova pasta. Je to ,télo
houby*, které proslo dlouhym varem, alkoholo-
vou extrakei i teplotni a chemickou transformaci.
Chitinova struktura je narusend a oteviend a Cast



ucinnych latek, které se pfi extrakci neuvolnily,

je tak pfistupnéjsi nez u syrové houby.

Jak pripravit houbovou pastu

Houbovou pastu ziskdme tak, Ze prefiltrované
houby, které ndm zbyly po extrakci, rozmixujeme
na jemnou hmotu. V praxi je vyvhodné houby
mixovat uz po prvni - vodni - fazi, kdy jsou
zméklé a jdou snadno zpracovat.

Postup:

Po dlouhém varu pfenddme odvatené houby
do vykonného mixéru. Podlijeme je horkym
houbovym vyvarem podle potfeby a rozmixu-
jeme na hladkou pastu. Smés piecedime nebo
nechame okapat. Pastu nalozime do 70%
alkoholu - tim zac¢ne druhd, alkoholova fize
extrakce (dvojitd extrakce). Po uplynuti doby
macerace hmotu znovu prefiltrujeme. Pevny
zbytek po obou fazich pak tvoti zdklad pro
vyrobu houbového papiru.

Jak vyrobit houbovy papir

Pastu rozetfeme na plech vylozeny pecicim
papirem do tenké vrstvy o sile 2 azZ 4 mm. Susime
pomalu v troubé nastavené na horkovzduch nebo
v susicce, vidy s maximalni teplotou do 45 °C. Po
ususeni vznikne pruzna ,listova“ hmota neboli
houbovy papir, ktery skladujeme vcelku, natr-
hany na mensi kusy nebo umlety na prasek.

Pouziti:
Kdyz suchy houbovy papir rozemeleme, ziskame
jemny prasek s velmi dobrou vyuzitelnosti, proto-
Ze bunécné stény byly naruseny teplem i alkoho-
lem. Diky tomu z néj organismus dokaze vyuzit
vyrazné vice ucinnych latek nez z bézného prasku
ze syrovych, pouze ususenych plodnic. Tento pra-
$ek neptisobi tak silné jako extrakt, ale pfedstavu-
je vyzivnou dlouhodobou podporu organismu.

V zakladni podobé houbovy prasek pouzi-
vame do teplych jidel (polévek, kasi, omacek),
do peciva a smési (granoly, tésta na slané placky),
do napojii (smoothies, kakaa, teplého mléka),

do fermentovanych napoju (kefiru, kombuchy),
ptipadné do kosmetiky (jilovych masek, balzam1
a peelingi).

Tim ale moznosti houbového papiru zdaleka
nekondi. Diky tomu, Ze prosel dlouhym varem
i alkoholovou extrakci, je jeho struktura
oteviena, porézni a biologicky dobfe dostupna.
Prasek z houbového papiru proto vnimame nejen
jako doplnék stravy, ale jako vSestrannou suro-
vinu, se kterou lze pracovat vyzivové, terapeu-
ticky, kosmeticky i ritudlné.

Pro kazdodenni tonizaci si z néj mizeme
ptipravit jednoduchou houbovou pastu: prasek
smichdme s medem, ghi nebo rostlinnym
sirupem a uzivime v malém mnozstvi podle
potteby. Velmi dobte se osvédcuje i pridani
do fermentovanych napoj, jako je kefir nebo
kombucha, kde se diky fermentaci ti¢inky jesté
zjemni a zpfistupni.

Pokud potfebujeme jednoduchou a pfesnou
formu davkovani, prasek bez obtizi kapslujeme.

Protoze je houbovy papir tepelné zpraco-
vany, miizeme z néj pfipravit i houbovou kavu.
Prasek kratce oprazime na suché panvi, dokud se
nerozvine ofechova a lehce zemita viiné, a poté
jej pouzijeme jako zdklad do smési, napf. s kivou
z kotene pampelisky nebo s ¢ekankou
(viz str. 30-31).

Prasek nachazi uplatnéni i v kosmetice. V praxi
jej vmichavame do jilovych masek, medovych
balzam, enzymatickych peelingti nebo olejo-
vych maceratii. V kosmetickych aplikacich
pusobi predevs$im antioxida¢né, regeneracné
a podporuje zdravi kozniho mikrobiomu.

A nakonec - pokud chceme pracovat i symbo-
licky a ritudlné - mtizeme z prasku vytvorit
vykutovadlo. Jemny prisek smichame s prysky-
fici nebo bylinami a pouzivame jej pfi oCistnych
¢i medita¢nich obfadech.
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: Suseni a mrazeni cerstvych hub
V praxi lécivé houby casto zpracovdvdme
: rovnou po sbéru.

Lesklokorku, troudnatce, bfezovnik a dalsi dfe-
vokazné druhy neni nutné nejprve susit, jejich
pevna struktura dovoluje okamzitou piipravu:
vateni odvaru, nalozeni do alkoholu i prvni krok
dudlni extrakce. Suseni ma vyznam hlavné pro
dlouhodobé skladovani a presnéjsi davkovani.
Mrazeni se ndim osvédcuje ve chvili, kdy
najdeme vice plodnic, nez stihneme hned zpra-
covat. Postupujeme jednoduse: houbu nakra-
jime na platky nebo mensi kousky, vlozime ji do
uzaviratelného sacku a ulozime do mrazaku.
U mékkych druhtt mraz ¢asto pomiize narusit
bunécné stény a dalsi extrakce je pak snazsi.
U tvrdych chorosovitych hub se struktura nena-
rusi tolik, ale pro skladovani a pozdéjsi zpracovani
je mrazeni stale velmi praktické. Polysacharidy
i triterpenoidy jsou vii¢i chladu relativné stabilni
a 1écivy potencial se tak obvykle vyrazné nesnizuje.
Takto zmrazené houby miizeme pozdéji pouzit
na odvary, tinktury i dudlni extrakce. U¢innost se
mrazenim nesnizuje a v praxi si diky nému uset-
fime Cas i energii.

Muj tip z praxe:

.

: Z vlastni praxe doporucuji houby pfed zmraZenim
: zabalit do dvou sdckti, aby neabsorbovaly pachy
: z mrazdku a lépe si uchovaly své viastnosti.

....................................................................

: Respekt k mistu sbéru

: a k samotné houbé

Pri sbéru Iécivych hub dbdme nejen na své
: zdravi, ale i na zdravi krajiny.

Houby snadno kumuluji tézké kovy a dalsi
nezadouci latky z okolniho prosttedi, proto je
nikdy nesbirame v blizkosti silnic, Zelezni¢nich
trati, primyslovych zén, skladek ani intenzivné
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oSetfovanych zemédélskych poli. Vybirame Cista,
klidnd mista, v jejichZ prostfedi mame davéru,
1ibi se ndm a citime, Ze ,jsou zdrava“

Stejné dulezit4 je jista identifikace druhu.
Pracujeme pouze s houbami, které bezpecné
pozname. Pokud si nejsme stoprocentné jisti,
houbu nesbirame a ponechame ji na misté.

Pfi sbéru se fidime zasadou Setrnosti. Nikdy
neodebirdme vSechny plodnice z jednoho mista.
Cést hub vzdy ponechdvame v p¥irodé, aby
mohly dokoncit svij zivotni cyklus a uvolnit
spory. Tyka se to zejména dievokaznych hub jako
jsou outkovky, klanolistky, troudnatce ¢i brezov-
niky. Houba nent ,jen“ surovina - je soucasti
zivého systému, ktery ma svou rovnovahu. Timto
pfistupem chranime nejen sebe, ale i misto, kam
se miZeme vracet znovu a znovu.

: Zasady pro bezpec¢né uzivani
: 1écivych prostredkti z hub

: o Zalindme nizkymi davkami a sledujeme :
: reakci téla, protoze houby jsou silné imuno-
: modulanty.

.« Po dvoutydenni kuife zafazujeme tydenni
pauzu, aby se télo neptesytilo bioaktivnimi
latkami.

: « Vtéhotenstvi a pti kojeni uzivdni nedopo-
. rucujeme (kvili nedostatku dat). :
: o PFi uzivani 16kl (zejména na imunitu, tlak, :
cukr a fedéni krve) postup konzultujeme

s lékafem nebo mykoterapeutem.

: o Uautoimunitnich onemocnéni postupu-
jeme opatrné, nebot nékteré houby mohou
imunitu aktivovat vyraznéji.

Sbirat, kupovat nebo péstovat?
Cesta k houbdm zacindg vZdy u nds...

Kazdy, kdo se zajima o 1é¢ivé houby, si diive
¢i pozdéji polozi jednoduchou otdzku: je lepsi
houby sbirat, kupovat, nebo péstovat?



MO]e zkusenost:

....................................................................

i Mné osobné je nejbliZst shér. Nejen proto, Ze kdyZ

: najdu Cerstvou houbu, mdm radost jako malé dite,

: ale zdroveri citim klid a spokojenost, protoZe pfesné
: vim, na jakém misté a v jakém prostredi houba :
vyrostla. Naplriuje mé a bavi cely proces, ktery

: k tomu patti, prochdzent se lesem mezi stromy,
pozorovdni krajiny i ty chvile, kdy se clovék zastavi

a naslouchd, kam ho les vede.

....................................................................

Houba, kterou si sami najdeme, neni anonymni:
zname misto, kde rostla, strom, u jehoz kofent
zila, pdu, ktera ji vyzivila, i pocasi, které ji pfi-
vedlo na svét. A s takovou houbou vznika vztah.

Samoziejmé existuji houby, které v nasi
krajiné nerostou a ziskdme je jen péstovanim
nebo ndkupem. I nase lesy vsak skryvaji bohaté
poklady - mnohé z nich patii k nejicinnéjsim
1é¢ivym houbam a jsou dostupné, lokalni a doko-
nalé ve své prirozenosti.

—~

At w;

V dnesni dobé reklamy a globalniho trhu je
ale tézké se vyznat. Kazda firma tvrdi, Ze pravé
ona ma nejCistsi extrakt, nejvyssi obsah ucin-
nych latek a nejlepsi metodu. Clovék pak stoji
mezi témito hlasy a nevi, jak poznat, emu vérit.

Nékdy je houba na trhu uz jen komodita. Nevi-
dime ruce, které ji sbiraly. Nevime, kde rostla.
Nevime, jestli v sobé nese piibéh mista, nebo
jen ptibéh svého obalu. A ptesto pravé houby -
organismy citlivé na Cistotu prostredi - vyzaduji
transparentnost. Zalezi na kazdém detailu: na
vodé, ptidé, mikroklimatu, zptisobu sbéru i skla-
dovani.

A tak i kdyz neexistuje jedind odpovéd, mame
schopnost naslouchat intuici, zkusenosti a zdra-
vému rozumu. V dobé, kdy je ,nejlepsi® tplné
kazdy produkt, mtize byt nejvétsi jistotou to, co
je skutecné, lokalni a osobni: houba, jejiz ptivod
zname, houba, ktera nim udélala radost pfi obje-
veni, houba, k niZ jsme si vytvofili vztah.

L

L TR S

.\

A prave tato jednoduchad,

pro kazdého jedinecna cesta k houbam -

at uz v lese, na zahrade, nebo doma v kuchyni -

nas privadi zpét k podstate mykoterapie.

Nejde jen o ucinné latky.

Jde o navrat k prirode, ktera nas znovu uct videt,

vnimat a byt soucasti jejiho rytmu.
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Kapitola druha:

Houby vécného kolobéhu,
nikdy nespi

Ruist neustava, prichazi po cely rok...

Jsou houby, které miizeme v lese najit
po cely rok, casné zjara
i pod snehem v zime nebo v obdobi sucha,
kdy jiné druhy davno zmizely.

Jsou to houby stromové, drevokazné —
houby vécného kolobéehu.
Rozkladaji mrtve drevo, pretvareji ho v humus
a vraceji ziviny zpet do ptidy.

Diky nim miiZe les dychat, riist a obnovovat se,
jsou soucasti nekonecneho cyklu Zivota.

To, co se rozpada, nemusi byt ztracené —
miuize to byt zacatek uzdravovani.

Houby jsou dokonalym symbolem této myslenky,
protoze rozkladaji mrtvou hmotu,

aby z ni mohlo vzniknout néco nového.

Jsou pameéti stromii, které kdysi staly vzprimene.



£

Troudnatec pasovany

Fomitopsis pinicola

Troudnatec pasovany patfil
mezi prvni dfevokazné
houby, které jsem sbirala

s jistotou. Odlupovala jsem
ho (byt to nékdy slo hif)

z pafezli a kmend, pfipra-
vovala tinktury a odvary

a mohu potvrdit, ze mi
mnohokrat pomohl pfi zaci-
najici chfipce ¢i virdze. Jeho
vyrazné oranzovozluté pasy
prechazejici do tmavého,
témeéft Cerného stiedu a toto
zabarveni z néj ¢ini nepfe-
hlédnutelnou , stromovou
houbu®.

Kde se vyskytuje a jak ho poznat:
Troudnatec pasovany je nejedld celoro¢né
rostouci dfevokazna houba. Najdeme ho na
zivych i mrtvych kmenech jehli¢natych i listna-
tych stromt - borovicich, biizach, bucich,
olsich i ovocnych dfevinach.

Popis:

Plodnice byvaji polokruhovité prirostlé ke
kmeni a Casto se objevuji ve vrstvach nad sebou.
Typickym znakem jsou vyrazné barevné pasy

v odstinech 7luté, oranzové a hnédé, s tmavym,
tvrdym a Casto lesklym stfedem a svétlejsim
okrajem. U starsich plodnic barvy postupné ztra-
ceji sytost a povrch matni.

Kdyz okraj mladé plodnice jemné stiskneme
mezi prsty, citime, Ze je pruzny a mékky. Spodni
strana je tvofena rourkami svétlé krémové az
maslové barvy - ¢im svétlejsi je, tim je houba
v lepsi kondici. Hnédé nebo rezavé rourky uz
znadi stari a takové plodnice ponechavame
vlese.

Vybarveni troudnatce ovliviiuje nejen jeho
stafi, ale i hostitelsky strom. Po rozfiznuti je ve
vnitini vrstvé patrna kombinace tmavsi dfevnaté
Casti a svétlejsich pruznéjsich past. Viiné houby
je vyrazné nakysla.

Na okrajich mladych plodnic se ¢asto objevuji
¢iré kapky, tzv. gutace. Jde o pfirozeny proces,
pti kterém houba vylucuje pfebyte¢nou vodu.
Nejvice ,slzi“ rychle rostouci mladé plodnice
v obdobi intenzivniho ristu.

Lidové tradice a magické ritualy:
Slzy troudnatce neboli odborné gutace jsou
kapky, které mély v minulosti v lidovém 1é¢i-
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