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Katarzyna
Dobrowolska
Absolwentka Studium
Edukacji Ekologicznej
oraz wielu kurséw

z zakresu medycyny
Wschodu, reflekso-

logii i terapii manualnych. Autorka

e-bookéw i bloga o zdrowiu
www.zyciewharmonii.pl

owszechnie uwaza
sie, ze grzyby nie maja

wiasciwosci odzywczych,

a jedynie walory smakowe.
Ot6z majq - i to wiele. Ponad-
to wspieraja leczenie réznych
choréb. Ciekawostka jest to,
ze grzyby to pasozyty i do
tego szybko rosnace (przypo-
minajg tymi wiasciwosciami
raka). Wiele badarn pokazato,
ze to podobieristwo jest
wykorzystywane w leczeniu
nowotworow. German,
pierwiastek znajdujacy sie

w grzybach, wspiera dziatanie
tlenu w ciele, a suplementy

z germanem stosowane s3

w leczeniu nowotwordw i przy

wzmacnianianiu odpornosci.

Jakie dziatanie maja
grzyby?

® Odtruwaja watrobe
i neutralizujg nagromadzone
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w ciele toksyczne odpady.
® Maja nature ochfadzajaca
- réwnowazg goraca nature
miegsa. Gotujmy migso z do-
datkiem grzybow.

® Uspokajajg hiperaktywny
i przetadowany nadmiarem
informacji umyst. To prze-
fadowanie skutkuje czesto
bélem glowy, rozdraznieniem
i bezsennoscia.

@ Wzmacniajg serce, popra-
wiajg zdolnos¢ skupienia

i zmniejszaja nerwowosc.

® Wzmacniajg odpornosc.
® Usuwajg nadmiar wilgoci,
likwidujgc w ten sposéb
wszelkie infekcje z nig zwigza-
ne oraz nadwage i otytos¢.
® Oczyszczaja uktad odde-
chowy z nadmiaru $luzu

i wspieraja leczenie infekgji
wirusowych.

® Usuwaja nadmiar chole-
sterolu i wspieraja leczenie
miazdzycy.

Na szczeg6ing uwage
zastuguja grzyby:

Shitake - japonskie grzyby
nazywane eliksirem zycia. To
bogate zrédto witamin, ger-
manu, wapnia i potasu. Cenne
zrédio interferonu, biatka
wywolujgcego reakcje odpor-
nosciowa na raka i choroby
wirusowe. Obnizaja poziom
thuszczu i cholesterolu we krwi
i stosowane sa w leczeniu
nadci$nienia. W medycynie
wschodniej stosuje sig je w le-
czeniu guzéw (szczegodlnie
nowotworéw zotadka i szyjki
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macicy). Sa tez skuteczne w le-
czeniu przezigbienia i otytosci.

Reishi (ling zhi) - chinski
grzyb nazywany grzybem nie-
smiertelnosci. Od ponad

2 tysiecy lat uzywany jest

w medycynie Wschodu

w leczeniu wielu choréb. Jest

jednym z najczesciej stosowa-

nych grzybow w problemach
onkologicznych. Wzmacnia
ciato pacjentéw stosujacych
chemio- lub radioterapig i po-

budza uktad odpornosciowy.
Reishi zwany jest grzybem
damskim, gdyz stosujace go
kobiety wolniej sie starzeja.
Usuwa zmeczenie, wzmacnia
serce i uspokaja. Polecany
jest w stanach depresyjnych,
lekowych i przy bezsennosci.
tagodzi tez objawy meno-
pauzy.

Pieczarki - sa czesto
niedoceniane, tymczasem
obnizajg poziom tluszczu we

krwi, wspierajg oczyszczanie
uktadu oddechowego

z nadmiaru $luzu, majg
wiasciwosci antybiotyczne

i moga by¢ stosowane jako
wsparcie w leczeniu zapale-
nia watroby typu zakaznego.
Wspomagaja wytwarzanie
biatych krwinek, dzieki
czemu zwiekszaja odpornosc
organizmu. Pobudzaja tez
apetyt i pozwalajg odzyskac
utracone sity, a takze regene-
rujg organizm.

i grzybami shitake

® Potrzebne skfadniki:

1/2 kg brukselki, 4 grzyby
shitake namoczone i pokrojone
w plastry, 1/2 filizanki orzesz-
kow piniowych i nasion sto-
necznika, 1tyzeczka tymianku,

soli morskiej.

Przygotowanie: Brukselke
gotujemy w wodzie lub na
parze. Do osobnego garnka
wkiadamy grzyby, orzechy, na-
siona stonecznika i przyprawy.
Catosc zalewamy 1/2 szklanki

Brukselka z orzeszkami piniowymi

wody i gotujemy do momentu,
az grzyby zmiekna. Brukselke
ukfadamy na potmisku i zale-
wamy przygotowanym sosem
zgrzybéw i orzechow.

i grzybaml shitake

Potrzebne skiadniki: filizanka
namoczonej kaszy jeczmiennej,
1/2 cebuli drobno pokrojonej
w kostke, 1/2 filizanki marchew-

Kasza jeczmienna z warzywami

ok. 15 minut w wodzie), 3 filizan-
ki wody, odrobina soli morskiej.
Przygotowanie: warzywa ob-
smazamy w matej ilosci thuszczu
(najlepiej masto klarowane),

a kasze prazymy chwile na su-
chej patelni. Nastepnie fgczymy
kasze z grzybem i warzywami.
Cato$¢ wrzucamy do garnka

z osolong woda, przykrywamy
pokrywka i zagotowujemy.
Zmniejszamy ogien i gotujemy

@ Namaczamy jeden grzyb
shitake na godzine lub nieco
diuzej, az stanie sie miekki.
Kroimy go na 4 czesci, dodaje-
my 2 szklanki wody i zagoto-
wujemy ze szczypta soli.

® Nastepnie na bardzo
matym ogniu podgrzewamy
powoli przez 10-20 minut,

az woda wyparuije i zostanie

ki pokrojonej w kostke, 1 grzyb  jeszcze okoto 40 minut. Przekia- ok. 1 szklanki wywaru. Jed-
shitake pokrojony w plastry damy do potmiska i podajemy norazowo pijemy tylko 1/2
(wczesniej moczony przez na stot. szklanki naparu dziennie.
& _J
25






