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UvoD

Houby jsou nedilnou soucasti nasi Zivé prirody a jejich péstovani v poslednich
desetiletich také jednim z dtileZitych odvétvi zemédélské vyroby. Lidé fadu z nich
vyuzivali nejen jako potravinu, ale i pro 1écivé ucinky jiz v davnovéku, a to v mnoha
oblastech svéta. Stari Egyptané v dobé 3 000 let pred n. l. povaZovali houby za posvatné,
nebot’ védéli, Ze prodluzuji Zivot. Také u mumie ,ledového muze* Oetziho, staré 5 000 let
a nalezené v zachovalém stavu v ledovci na hranicich Italie a Rakouska, se nasly suSené
houby. Nejstarsi pisemné zminky o 1é¢ivych Gcincich hub pochdazeji z doby pied péti
tisici lety z Indie. VSechny tyto skutec¢nosti ukazuji, Ze v davné minulosti byly v riiznych
castech svéta houby predmétem mimoradného zajmu Clovéka.

Zatimco v Asii byl tento zajem v priibéhu staleti neménny, ve vyspélych zemich Zapadu
se znovu objevuje teprve ve 2. poloviné 20. stoleti. U nékterych druhd hub se dokonce
zaCina také s jejich velkovyrobnim péstovanim. Udava se, Ze v soucasnosti svétova
produkce péstovanych hub presahuje 5 miliont tun. Z toho jsou na prvnim misté, asi se
Ctyriceti procenty Zampiony, na dalSim je to hliva (cca 25 %), dale kukmak sklepni (cca
16 %) a houZevnatec jedly ¢&i shiitake (cca 10 %). Nejvétsim producentem je Cina,
nasledovana USA, zemémi zapadni Evropy a jihovychodni Asie.

Vyuziti hub v kuchyni, stejné jako moZnému péstovani se u nas vénuje rada dostupnych
publikaci. Tato je zamérena specificky, a to predevsim na jejich 1écivé ucinky. Je to
hlavné tradi¢ni ¢inska medicina (TCM), kde jsou houby historicky nedilnou souéasti jeji
fytoterapie. SlouZi nejen k vlastni 1é¢bé, ale vyuZivaji se i v dietetice, které je v ¢inském
lé¢ebném systému vénovana mimoiadna pozornost.

Kniha kromé kratkych uvodnich kapitol prezentuje na 12 vyznamnych a 13 dalSich
uzivanych druh, s kterymi se mtiZzeme setkat v kazdodenni praxi. U kazdé houby je
stru¢né uvedena historie uZivani, morfologicky popis a rozsireni, pripadné dalsi
piibuzné druhy, obsahleji potom obsahové latky a 1é¢ebné ucinky. Pokud maji houby
vyuziti v kuchyni, pripadné je l1ze péstovat mimo jejich prirozeny vyskyt, jsou tyto
skutecnosti rovnéz stru¢né zminény. Posledn{ kapitolu tvofi stru¢ny pirehled osmi u nas
vétSinou bézné rostoucich hub, které si zaslouZzi nasi pozornosti, nebot jsou rovnéz
1écivé.

Uvedeny sortiment hub vSak nelze povazovat za uzavieny, nebot rada pracovist na
celém svété se vénuje vyzkumu 1écivych ucinkl dalSich druhtli. Predmétem zajmu se tak
stavaji stale nové houby, které mohou napomoci ke zlepseni naseho zdravotniho stavu.

Martinkov, brezen 2011
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Seznam hub uvedenych v knize

HLAVNI{ UZIVANE DRUHY

O OO UL WN -

. Boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-judae
. Hliva Gstri¢nd, Pleurotus ostreatus

. Housenice ¢inska, Cordyceps sinensis

. HouZevnatec jedly, Lentinula edodes

. Choros ofis, Polyporus umbellatus

. Koralovec jezaty, Hericium erinaceus

. Lesklokorka leskla, Ganoderma lucidum

. Outkovka pestra, Trametes versicolor

. Pornatka kokosova, Poria cocos

10.
11.
12.

Rosolovka listova, Tremella foliacea
Trsnatec lupenity, Grifola frondosa
Zampion brazilsky, Agaricus blazei

DALSI UZIVANE DRUHY

13

. Hnojnik obecny,Coprinus comatus
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.

Klanolistka obecnd, Schizophyllum commune

Kukmak sklepni, Volvariella volvacea

Lihovec mouc¢ny, Hypsizygus marmoreus

Limcovka vrascitoprstenna (obfi), Stropharia rugosoannulata
Ohnovec brazdity, Phellinus linteus

Openka ménliva (Supinovka operika), Kuehneromycetes mutabilis
Penizovka sametonoha, Flammulina velutipes

Polnicka topolova, Agrocybe aegerita

Rezavec Sikmy, Inonotus obliquus

Sitovka dvojita, Dictyophora duplicata

Supinovka nameko, Pholiota nameko

Zampion dvouvytrusy, Agaricus bisporus

OSTATNI DRUHY

26.
27.
28.
29.
30.

Cirtivka fialova, Lepista nuda
Hrib smrkovy, Boletus edulis
Hrib satan, Boletus satanas

Hrib Zluc¢nik, Tylopilus felleus
Kotr¢ kadetavy, Sparassis crispa
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31. Pychavka obecnd, Lycoperdon perlatum
32. Slizecka porcelanova, Quderansiella mucida

PREHLED LECIVYCH VLASTNOSTI

Tato ¢ast uvadi stru¢ny piehled zakladnich 1éCivych vlastnosti jednotlivych hub,
uvedenych v publikaci. Zatimco nékteré druhy maji specifické obsahové latky zamérené
pouze na lécbu konkrétni choroby, v mnoha pripadech je plisobeni daleko Sirsi, takze
plisobi na Sirokou $kalu nemoci.

IMUNOMODULACNI A PROTINADOROVE UCINKY

Nékteré latky z hub, napft. polysacharidy, glykoproteiny, proteoglykany moduluji
imunitni systém (tzv. imunomodulatory) a brani ristu nadord. K 1é¢bé rakoviny slouzi
polysacharid K (PSK), schizophyllan, polysacharidpeptid (PSP), lentinan. Lovastatin ma
rovnéz protirakovinné pisobeni, nebot ve vyzkumu byl prokazan vyrazny vliv na
potlaceni nékterych typli nadort, jako je napi. hepatom nebo sarkom S 180, ale také
rakoviny prostaty a tlustého stieva.

Samostatnou kapitolu mohou tvorit cytostatika, napt. hadacidin, kyselina chagova,
lentinan, betulin aj.

Do této skupiny patfi predevsim 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-judae,
2-hliva ustri¢na, Pleurotus ostreatus, 3-housenice ¢inska, Cordyceps sinensis, 4-
houZevnatec jedly, Lentinula edodes, 5-choro$ ofi$, Polyporus umbellatus, 7-lesklokorka
leskla, Ganoderma lucidum, 8-outkovka pestra, Trametes versicolor, 9-pornatka
kokosova, Poria cocos, 10-rosolovka listova, Tremella foliacea, 11-trsnatec lupenity,
Grifola frondosa, 12-Zampion brazilsky, Agaricus blazei, 15-kukmak sklepni, Volvariella
volvacea, 16-lihovec moucny, Hypsizygus marmoreus, 17-limcovka vrascitoprstenna,
Stropharia rugosoannulata, 18-ohniovec brazdity, Phellinus linteus, 19-opetika ménliva,
Kuehneromycetes mutabilis, 20-penizovka sametonoha. Flammulina velutipes, 22-
rezavec Sikmy, Inonotus obliquus, 23-sitovka dvojita, Dictyophora duplicata, 24-
Supinovka nameko, Pholiota nameko, 25-Zampion dvouvytrusy, Agaricus bisporus, 27-
htib smrkovy, Boletus edulis, 28-htib satan, Boletus satanas, 29-hrib Zlu¢nik, Tylopus
felleus, 30-kotr¢ kaderavy, Sparassis crispa, 31-pychavka obecnd, Lycoperdon perlatum.

ANTIBIOTICKE VLASTNOSTI
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Antibiotika tvori skupina latek, které ni¢i nékteré mikroorganismy, zpravidla bakterie
nebo houby, nebo alespoii omezuji jejich rist. Z vice nez 200 druhti hub vykazuje tyto
schopnosti kolem 75 % z nich.

Zde je tfeba zminit Flemingliv objev penicilinu, ktery byl poprvé pouZit v roce 1941, a to
z Penicilium chrysogenum, ptisobici na grampozitivni bakterie. K této skupiné se radi i
cephalosporiny, izolované z plisné Cephalosporium, které maji i¢inek na pomérné
Sirokou $kalu bakterii. Psalliotin s vyraznymi antibiotickymi a protialergickymi ucinky
vytvari Psalliota xanthoderma. UZiva se pri 1éCbé astmatu, ale i streptokokové nakaze,
kopfrivce, ekzémech a koZnich alergiich.

Pleurotin je antibakteridlni antibiotikum ze skupiny terpenti, navic s protinadorovou
aktivitou, ktery byl izolovan z 2-hlivy Ustri¢né, Pleurotus ostreatus. Griseofulvin je
antibiotikum produkované Penicillium griseofulvum, uzivané pti plisiovych
onemocnénich. Ceskym objevem je mucidin, antibiotikum produkované 32-slize¢kou
porcelanovou, Quderansiella mucida, uZivané na kozni mykadzy.

V této skupiné jsou zastoupeny mimo jiné také 3-housenice ¢inska, Cordyceps sinensis,
4-houZevnatec jedly, Lentinula edodes, 6-koralovec jeZaty, Hericium erinaceus, 7-
lesklokorka leskla, Ganoderma lucidum, 10-rosolovka listova, Tremella foliacea, 11-
trsnatec lupenity, Grifola frondosa, 12-Zampion brazilsky, Agaricus blazei, 15-kukmak
sklepni, Volvariella volvacea, 19-opetika ménlivd, Kuehneromycetes mutabilis, 20-
penizovka sametonohd, Flammulina velutipes, 21-polnicka topolova, Agrocybe aegerita,
24-Supinovka nameko, Pholiota nameko, 25-Zampion dvouvytrusy, Agaricus bisporus,
27-hrib smrkovy, Boletus edulis, 30-kotr¢ kadetavy, Sparassis crispa, 32-slizeCka
porcelanova, Quderansiella mucida.

ANTIOXIDACNI AKTIVITA

Jde o latky, jejichZ molekuly omezuji aktivitu kyslikovych radikald, snizuji
pravdépodobnost jejich vzniku nebo je prevadéji do méné reaktivnich stavii. Omezuji
tedy proces oxidace organismu. Pati{ sem nékteré enzymy, které zajist'uji ochranu
bunék pred toxickymi uc¢inky peroxidu vodiku, ale také vitaminy B2, C a E. Dale to jsou
karotenoidy, flavonoidy a polyfenoly, z mineralnich latek nékteré slouCeniny zinku,
selenu, germania, médi a manganu.

Patfi sem predevsim 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-judae, 3-
housenice ¢inska, Cordyceps sinensis, 7- lesklokorka leskld, Ganoderma lucidum, 13-
hnojnik obecny, Coprinus comatus, 15-kukmak sklepni, Volvariella volvacea, 16-lihovec
moucny, Hypsizygus marmoreus, 18-ohiiovec brazdity, Phellinus linteus, 21-polnicka
topolova, Agrocybe aegerita, 22- sitovka dvojita, Dictyophora duplicata.
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SNIZOVANI HLADINY CHOLESTEROLU A TUKU V KRVI

Problematika cholesterolu a jeho vyznamu pro nas organismus je pomérné rozsahla a
také nejednoznacnd. Bylo a bude o tom napsano jisté velmi mnoho. Proto se omezime na
konstatovani, Ze rada hub obsahuje latky, které vyznamné ovliviiuji jak hladinu
cholesterolu, tak i tuku v krvi. Jde pfedevsim o statiny, napt. diive vyuzivany mevastatin,
ziskavany z Penicillium citrinum nebo lovastatin (mevinolin), obsaZeny v plodnicich 2-
hlivy Ustricné, Pleurotus ostreatus. V soucasnosti je nejucinnéjsSim prostredkem
sniZzujicim hladinu cholesterolu, tuku a cukru v krvi, anizZ by se snizilo mnozstvi inzulinu.
Je tedy vhodny také pri diabetu. Zaroven brani poskozeni véncitych tepen a srde¢niho
svalu, omezuje vznik aterosklerozy.

Vysokou hladinu cholesterolu snizuje rovnéz purinovy alkaloid eritadenin, upravujici
spravné mnozstvi cukru a cholesterolu v krvi. Také derivaty kyseliny ganodermové,
snizuji krevni tlak a hladinu LDL cholesterolu.

Zastoupena je mimo jiné 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-judae, 7-
lesklokorka leskla, Ganoderma lucidum, 10-rosolovka listova, Tremella foliacea, 12-
Zampion brazilsky, Agaricus blazei.

SNIZOVANI HLADINY CUKRU V KRVI A LECBA DIABETU

Diabetes mellitus (Uplavice cukrova ¢i cukrovka) je chronické onemocnéni vyvolané
uplnym nebo ¢aste¢nym nedostatkem inzulinu. Jde o latku, ktera se bézné vytvari ve
slinivce bri$ni (pankreatu). Pokud se inzulin nevytvari viibec, jde o diabetes 1. typu, u
kterého jsou moZnosti 1é¢by velmi omezené a redukuji se v podstaté na injek¢ni
podavani inzulinu. U diabetu 2. typu jde o relativni nedostatek této latky. VétSinou jde
bud’ o poruchu uvoliiovani inzulinu ze slinivky nebo jeho sniZenou uc¢innost. Velkou roli
zde hraje i obsah krevniho cukru. Rada hub pfimo ovliviiuje tvorbu inzulinu, napi. 10-
rosolovka listova, Tremella foliacea, obsahuje glukuronoxylomanan, ktery vyvolava
produkci inzulinu a urychluje metabolismus glukézy. Jiné druhy hub vyrazné sniZuji
hladinu cukru v krvi, coZ je jedna z cest 1é¢by diabetu 2. typu.

Do této skupiny se mimo jiné radi 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-
judae, 3-housenice ¢inska, Cordyceps sinensis, 4-houZevnatec jedly, Lentinula edodes, 6-
koralovec jezaty, Hericium erinaceus, 7-lesklokorka leskla, Ganoderma lucidum, 9-
pornatka kokosova, Poria cocos, 11-trsnatec lupenity, Grifola frondosa, 12-Zampion
brazilsky, Agaricus blazei, 13-hnojnik obecny, Coprinus comatus, 20-penizovka
sametonohd, Flammulina velutipes, 21-polnicka topolova, Agrocybe aegerita, 22-rezavec
Sikmy, Inonotus obliquus, 26-¢irtivka fialova, Lepista nuda aj.

UPRAVA KREVNIiHO TLAKU
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Vysoky krevni tlak (hypertenze) zptsobuje fadu zdravotnich komplikaci, jako je napft.
mozkova cévni piihoda, ischemicka choroba srdecni, vedouci az k infarktu myokardu,
selhani ledvin apod. Houby snizuji krevni tlak hlavné diky triterpenoidiim, nebot ty
omezuji mnozstvi specifickych enzymf, které tuto hypertenzi zptisobuji. Navic tlak
sniZuji pouze v piipadé, Ze je skutecné chorobné zvyseny. Snizovat hypertenzi pomaha i
v houbach obsazené pomérneé vysoké mnozstvi drasliku.

Patfi sem hlavné 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-judae, 3-housenice
¢inska, Cordyceps sinensis, 4-houZevnatec jedly, Lentinula edodes, 7-lesklokorka leskl3,
Ganoderma lucidum, 11-trsnatec lupenity, Grifola frondosa, 15-kukmak sklepni,
Volvariella volvacea, 21-polnicka topolova, Agrocybe aegerita, 22-rezavec Sikmy,
Inonotus obliquus, 23-sitovka dvojita, Dictyophora duplicata.

HEPATOPROTEKTIVNI UCINKY

Utinek se projevuje hlavné normalizaci hodnot jaternich enzymi a sérovych lipidd. Tyto
latky snizuji riziko onemocnéni bakterialniho a virového ptivodu, stimuluji pfirozenou
regeneraci bunék jaterniho parenchymu, omezuji negativni ptisobeni toxickych latek a
jejich metabolitl na funkci jater. U hub maji tento ucinek hlavné esencialni fosfolipidy,
které jsou nezbytnou soucasti bunéénych membran a nékteré vitaminy skupiny B i
vitamin E. Hepatoprotektivni 1éky se uZivaji u chronicky probihajicich chorob jater,
zejména u hepatitid, ale rovnéz pti poskozeni jater alkoholem a jinymi toxiny.

V této skupiné je zastoupena hlavné 3-housenice ¢inska, Cordyceps sinensis, 4-
houZevnatec jedly, Lentinula edodes, 5-choros ofis, Polyporus umbellatus, 6-koralovec
jeZaty, Hericium erinaceus, 7-lesklokorka leskla, Ganoderma lucidum, 16-lihovec
moucny, Hypsizygus marmoreus, 22-rezavec Sikmy, Inonotus obliquus, 24-Supinovka
nameko, Pholiota nameko.

TONIFIKACNi PUSOBENI

V téchto pripadech jde o latky, které jsou schopny zvySovat vykonnost i odolnost
organismu, vytvaret soulad mezi fyzickou a dusSevni ¢innosti ¢lovéka, prekonavat inavu
a stres. Casto hovotime také o biostimulatorech, adaptogenech nebo harmonizatorech.
Jsou to latky zvlastniho typu, nejsou piimo 1é¢ivé, ale rovnéz nepatii mezi navykové
nebo toxické.

Tuto skupinu zastupuji mimo jiné 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-
judae, 2-hliva Ustri¢na, Pleurotus ostreatus, 3-housenice ¢inska, Cordyceps sinensis, 9-
pornatka kokosova, Poria cocos, 11-trsnatec lupenity, Grifola frondosa, 22-rezavec
Sikmy, Inonotus obliquus.
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NEGATIVNI UCINKY

Na druhé strané je teba si uvédomit, Ze houby mohou mit i nékteré negativni stranky
plisobeni. Jak jiZ bylo uvedeno, houby jsou schopny za urcitych podminek kumulovat z
vnéjsiho prostredi ve svych plodnicich a myceliu téZké kovy a nepriznivé tak ovlivnit nas
zdravotni stav. Jde predevsim o zvySeny obsah olova, kadmia a rtuti.

U nékterych lidi mohou houby také vyvolavat alergie riiznych typ{, zptisobené jak
plodnicemi, myceliem, tak predevSim vytrusy. Tyto problémy se vyskytuji hlavné ve
velkokapacitnich péstirnach. I pti sbéru a nasledné kuchyniské tipraveé se mizeme
dopustit chyb, které nasledné nepriznivé ovlivni alespon nasi zaZivaci soustavu. Proto je
tieba uchovani a konzumaci plodnic vénovat patfricnou pozornost.

Samostatnou kapitolou je obsah toxind, které po poziti mohou zpiisobit az smrtelné
otravy. Jde napf. o polypeptidy amanitiny (napt. a-amanitin), phalloidy a polysacharid
phallin z plodnice muchomiirky zelené. Zde je jedinou prevenci dokonala znalost
jednotlivych druhd, podporena praktickymi zkuSenostmi.

U nékterych druhii byly zjiStény latky, které mohou negativné ovlivnit nas zdravotni
stav. Uvadi se napf. agaritin, obsaZeny v plodnicich Zampionu, Agaricus. Pfed nékolika
lety se objevily znepokojujici zpravy a jeho karcinogennich dcincich, coz vSak dalsi
experimenty nepotvrdily. Neni ani jasné, Ze by tento problém pisobila pravé uvedena
sloucenina. Navic napt. v USA, kde je spotieba Zampionti mnohonasobné vyssi, nez je
svétovy primeér, se zadné zvysSeni poctu onemocnéni rakovinou neprojevilo. K poskozeni
zdravi by mohlo teoreticky dojit pti konzumovani syrovych plodnic, a to jesté ve velkém
mnozstvi, (vice nez 3 kg a vice denné), coZ je nerealné. Pti tepelné Upraveé se totiZ obsah
agaritinu snizuje az o 85 %.

Existuji rovnéz druhy, které nelze kombinovat s alkoholem, jako je tomu u hnojniku
inkoustového, Coprinus atramentarius. Jeho plodnice totiz obsahuji latku coprin, ktera v
lidském téle blokuje funkci enzymu Stépiciho alkohol. Pokud tedy zkombinujeme alkohol
s plodnicemi této houby, dochazi k zaZivacim potiZim az otravam. V lidském organismu
ma totiZ uvedena sloucenina stejny ucinek jako antabus, podavany v protialkoholnich
1éCebnach.

+++
Vyuziti 1é¢ivych ucinki hub je mozno demonstrovat na nasledujicim prikladu:
Uvadi se, Ze aZ 90 % dospélé populace je infikovano herpetickym virem Epsteina a

Barrové (EBV). Ten vSak nevyvolava pouze infekéni mononukle6zu, ale pravdépodobné i
celou fadu dalSich zavaznych chorob, véetné nékterych druht rakoviny.
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VétSina obyvatel se vii¢i tomuto viru vytvoii protilatky, avsak pti oslabeni organismu,
napf. pri jeho fyzickém a duSevnim pretiZeni, se infekce miiZe plné projevit. Je védecky
prokazano, Ze EBV mimo jiné vyrazuje z Cinnosti ochranny gen p16, ktery je prirozenou
brzdou nddorového bujenti. Jde predevsim o rakovinu miznich a lymfatickych uzlin, ale i
prsu. Ukazuji se vSak i spojitosti s riiznymi typy hepatitidy, chronickym tnavovym
syndromem, roztrousenou skler6zou a dalsimi chorobami.

Klasicka zapadni medicina vyuZiva k 1écbé hlavné antibiotika, vitaminy, dietu, coZ vSak
nepiindasi potfebny efekt. Velmi dobré vysledky jsou s vyuzitim nékterych druht hub
tradicni ¢inské mediciny. Jde predevsim o extrakty nebo prasek z 4-houzevnatce jedlého,
Lentinula edodes, 7-lesklokorky lesklé, Ganoderma lucidum a 8-outkovky pestré,
Trametes versicolor, které maji vyjimecné imunostimulacni ac¢inky. Takova terapie vsak
musi byt komplexni, a proto je tfeba ji doplnit o vybrané byliny a stravu obsahujici
vhodné vitaminy, enzymy a mineralni latky.
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