Shiitake, maitake i reishi

Shiitake, maitake i reishi to nazwy grzybow, ktore w Azji sa uwazane za rosliny
podnoszace odpornos¢ organizmu, obnizajace stezenie cholesterolu, majace
dzialanie przeciwzakrzepowe i wspomagajace leczenie nowotworow. W Europie sa
malo znane i rzadko stosowane, dlatego warto poznac¢ ich wlasciwosci.

SHIITAKE

Europejskie nazwy tego grzyba to twardziak jadalny lub twardnik japonski. Poniewaz
pochodzi ze wschodniej Azji - rosnie na terenie Chin, Japonii, Korei oraz Indii - dlatego
powszechnie rozpoznawany jest pod nazwa ,shiitake”. Uprawiany jest jednak na catym
Swiecie. Co ciekawe: shiitake to drugie, zaraz po pieczarkach, najpopularniejsze grzyby
Swiata.

Jakie skladniki odzywcze znajdziemy w shiitake?

W 100 g wysuszonego grzyba shiitake znajduje sie: 68-78% weglowodanow (przede
wszystkim tych ztozonych),14-18% biatka, 5-8% ttuszczu oraz 4-7 % btonnika. Na szczegdlna
uwage zasluguje zawartos¢ biatka: owocniki shiitake zawieraja 15 z 20 aminokwasow
biatkowych, w tym 6 z 8 egzogennych - czyli tych, ktérych organizm nie wytwarza
samodzielnie. Przy czym w poréwnaniu z innymi gatunkami grzybdw, charakteryzuja sie one
wysoka zawartoscia leucyny i fenyloalaniny.

Glowne skladniki witaminowe i mineralne grzybow shiitake

Shiitake odznaczaja sie bardzo wysoka zawartoscia obnizajacego poziom cisnienia potasu -
3155 mg (w 100 g suchej masy), co stanowi az 158% tzw. Referencyjnych Wartosci Spozycia
(RWS). Maja tez duzo kojacej nerwy niacyny (witaminy B3) - 31 mg (w 100 g suchej masy),
co daje nam 194% RWS. Jest w nich takze duzo kwasu foliowego, witaminy D2, cynku,
miedzi i magnezu.

Jednak grzyby shiitake wyrdzniaja sie przede wszystkim zawartoscia substancji o nazwie
lentinan (to polisacharyd), ktéra, jak wykazuja badania, wzmacnia uktad odpornosciowy i
wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe.

Wilasciwosci grzybow shiitake
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Wzmacniaja odpornos¢

Lentinan wykazuje wlasciwosci immunomodulujace. Potrafi aktywowac¢ komorki
odpornosciowe - limfocyty, makrofagi, komorki NK, ktérych pobudzenie wptywa m.in. na
wzrost i roznicowanie innych komdrek odpornosciowych.

Moga miec¢ dzialanie przeciwnowotworowe

Lentinan aktywuje specyficzne komorki odpornosciowe, ktore laczac sie z antygenami na
powierzchni komoérek nowotworowych, prowadza do ich dezaktywacji oraz zahamowania
namnazania sie. Poza tym: badania przeprowadzone wsrdd osob z rakiem zotadka i jelita
grubego wykazaty, ze suplementowanie lentinanu w czasie chemio- lub radioterapii, moze
zmniejszac skutki uboczne tych terapii.

Obnizaja poziom cholesterolu

Zawarta w shiitake erytadeina, nalezaca do alkaloidow, wplywa na obnizenie poziomu
cholesterolu. Prawdopodobnie oddziatuje ona na metabolizm fosfolipidow watrobowych
(fosfatydylocholiny i fosfatydyloetanoloaminy), wptywajac na zmiane ich wzajemnych
stosunkdéw. Wplywa to stabilizujaco na btony komérkowe, a posrednio réwniez na
przyspieszony rozklad i wydalanie cholesterolu. Uwaza sie, ze erytadeina wykazuje réwniez
wlasciwosci obnizajace poziom tréjglicerydow oraz obnizajace poziom cisnienia krwi .

Pozytywnie wplywaja na mineralizacje kosci

Ekstrakt wodny z shiitake wptywa na mineralizacje kosci; indukuje bowiem ekspresje genéw
odpowiedzialnych za absorpcje wapnia w dwunastnicy i jego reabsorpcje w nerkach.

Dzialaja przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie

W badaniach in vitro zaobserwowano, ze ekstrakt z grzybni shiitake w stezeniu min. 10
mcg/ml blokowat namnazanie sie wirusa HIV w zdrowych komérkach oraz powstawanie
zmian degeneracyjnych w komérkach pod wpltywem wirusa. Z kolei lentionina, zwiazek
zawierajacy siarke, wykazuje wlasciwosci przeciwbakteryjne przeciwko niektorym
bakteriom gram dodatnim (np. Bacillus subtilus, Streptococcus ssp.; paciorkowce) oraz
gram ujemnym (np. Prevotella, Porphyromonas).

MAITAKE

W nazewnictwie europejskim grzyb maitake to zagwica listkowata. Pochodzi z Chin, ale
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uprawiany jest takze w Japonii (gdzie nazywany jest ,tanczacym grzybem”, co ma zwigzek z
legenda, ze ludzie odkrywszy jego lecznicze wtasciwosci tanczyli z radosci) oraz Ameryce
Poéinocnej i Europie.

Jakie skladniki odzywcze znajdziemy w maitake?

W 100 g wysuszonego grzyba maitake znajduje sie: 59% weglowodandéw, 21% biatka, 10%
btonnika i 3% tluszczdéw.

Glowne skladniki aktywne grzybow maitake

Maitake sa bogatym zrodtem polifenoli w tym: pirogalolu, kwasu prokatechinowego, kwasu
kawowego, kwasu kumarowego, hesperydyny, mirycetyny, naringeniny, kemferolu.

Wilasciwosci grzybow maitake
Wzmacniaja odpornosc

W badaniu na modelu laboratoryjnym zaobserwowano, ze ekstrakt maitake, a w
szczegollnosci z maitake i shiitake jednoczesnie, wptywa na zwiekszenie

we krwi ilo$ci monocytéw i neutrofili. Monocyty to komdrki odpornosciowe, ktore
przechodza z krwi do tkanek, gdzie przeksztatcaja sie w makrofagi. Neutrofile natomiast
wychwytuja i niszcza obce antygeny w tym patogenne bakterie, wirusy i grzyby. Polaczenie
suplementacji ekstraktu shiitake i maitake aktywuje réwniez komérki NK (naturalni
zabdjcy), ktorych zadaniem jest niszczenie obcych komorek.

Moga mie¢ dzialanie przeciwnowotworowe

Dzieki obecnosci beta-glukandéw grzyby maitake moga aktywowac cytotoksyczne komoérki T
(limfocyty Tc), ktére po przytaczeniu do komdrek NK sa ,przyciggane” przez
wyspecjalizowane receptory obecne na powierzchni komorki nowotworowej. W wyniku tego
potaczenia moze dojs¢ do $mierci (apoptozy) komdrki nowotworowej . Maitake moga by¢
ponadto - podobnie jak shiitake - wykorzystywane jako sktadnik diety tagodzacy skutki
uboczne chemioterapii.

Zaobserwowano rowniez, ze w warunkach in vitro taczne podawanie polisacharyddéw z
maitake i witaminy C w znaczacym stopniu hamuje proliferacje nowotworowych komoérek
watroby. W tym przypadku wazny jest efekt synergii. Laczne podawanie obu sktadnikow
silniej blokuje dzielenie sie komérek nowotworowych niz podawanie ich osobno.
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Wplywaja na uklad sercowo-naczyniowy

W badaniu na myszach zaobserwowano, ze dodawanie do ich diety grzyba maitake, przy
jednoczesnym spozyciu cholesterolu na poziomie 1%, po 4 tygodniach suplementacji istotnie
wplyneto na obnizenie stezenia cholesterolu catkowitego, cholesterolu frakcji LDL oraz
trojglicerydow we krwi, w porownaniu do grupy spozywajacej pozywienie z 1-proc.
zawartoscia cholesterolu, ale bez dodatkowej suplementacji maitake.

Reguluja poziom glukozy

Alfa-glukan zawarty w maitake posiada wtasciwosci hipoglikemiczne, a ponadto wptywa na
obnizenie poziomu tréjglicerydéw, cholesterolu oraz wolnych kwaséw ttuszczowych we krwi,
rownoczesnie zwiekszajac wrazliwosé tkanek na insuline, co ma znaczenie w zmniejszeniu
stezenia glukozy. Dodatkowo - dzieki antyoksydacyjnym wtasciwosciom sktadnikow maitake
- dochodzi do zmniejszenia utleniania lipidéw oraz zwiekszenia aktywnos$ci enzymow
antyoksydacyjnych, co pomaga w zachowaniu prawidtowych funkcji trzustki (w tym
wydzielania insuliny), szczegélnie w przypadku narazenia na czynniki wywotujace jej
uszkodzenie.

Dzialaja przeciwzapalnie i przeciwwirusowo

W warunkach stabej aktywnosci uktadu odpornosciowego maitake moga pobudzac go do
dziatania, natomiast w przypadku zbyt wysokiej jego aktywnosci, np. przedtuzajacego sie
stanu zapalnego, hamowac jego aktywnos¢. W warunkach in vitro wykazuja wlasciwosci
przeciwko wirusowi grypy typu B oraz wirusowi HIV.

Maja wlasciwosci przeciwutleniajace

Obecny w maitake zwiazek zawierajacy siarke - ergotioneina - ma silne wtasciwosci
przeciwutleniajace przez co zapewnia ochrone komorkowa przed stresem oksydacyjnym. Z
kolei zawartos$¢ polisacharydow, dzieki ktérym mozliwe jest wychwytywanie wolnych
rodnikow powstatych w wyniku wnikania promieni UV, moze korzystnie wptywac na
kondycje skory.

REISHI

Grzyby znane w Japonii jako reishi, w Chinach nazywane sa lingzhi, co symbolizuje
potaczenie duchowej mocy i nieSmiertelnosci. Ich tacinska nazwa to Ganoderma lucidum, a
polska - lakownica z6ttawa, cho¢ uzywane sa takze: huba lakierowana, I$niak potyskliwy (ze
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wzgledu na , polakierowany” wyglad). Grzyb ten rosnie na wszystkich kontynentach poza
Antarktyda. W Polsce jest dos¢ rzadki i znajduje sie na liScie gatunkow zagrozonych. Od
dziesiecioleci jest réwniez uprawiany, m.in. w bioreaktorach, na ktodach drewna, trocinach
lub ziarnach. Surowiec zielarski stanowi grzybnia, zarodniki lub owocniki.

Jakie skladniki odzywcze znajdziemy w reishi?

W 100 g wysuszonego grzyba reishi znajduje sie: 52 g btonnika (przede wszystkim beta-
glukandéw, ktore maja wpltyw na poziom cholesterolu i glukozy we krwi, zwiekszenie
odpornosci, jak tez usprawnienie syntezy DNA i RNA oraz biatek w watrobie, szpiku
kostnym i krwi), 26 g biatka, 13 g weglowodanow oraz 3 g thuszczéw.

Glowne skladniki witaminowe i mineralne grzybow reishi

Grzyb reishi zawiera ok. 400 zwiazkow bioaktywnych. W 100 g suchej masy znajduje sie 26
mg miedzi, co stanowi az 260% Referencyjnych Wartosci Spozycia (RWS), 22 mg manganu,
co pokrywa dzienne spozycie w 110% oraz 225 mg fosforu, zapewniajacego 32% RWS.
Ponadto obfituje w zelazo, potas i siarke, a takze w witaminy z grupy B, witamine D
(ergosterol) oraz witamine K.

Wilasciwosci grzybow reishi
Wplywaja na cisnienie krwi

Sktadniki reishi wptywaja na rozszerzenie naczyn krwionosnych i tym samym zwiekszenie
przeptywu krwi, dzieki czemu poprawia sie dotlenienie miesnia sercowego. Rozszerzenie
Swiatta naczyn krwionosnych powoduje bowiem, ze krew z mniejsza sila napiera na scianki
naczyn, a to oznacza obnizenie cisnienia tetniczego krwi. Wydaje sie jednak, ze ekstrakt z
reishi nie ma wplywu na cisnienie krwi u oséb, u ktorych jest ono prawidiowe.

Wplywaja na poziom cholesterolu, tréjglicerydéw oraz poziom glukozy we krwi

Wryniki badania sugeruja, ze suplementacja grzybami reishi zmniejsza poziom tréjglicerydow
w surowicy o 48%, cholesterolu catkowitego o 41%, ,ztego” cholesterolu frakcji LDL o 46%
oraz zwieksza poziom ,dobrego” cholesterolu HDL o 81% w poréwnaniu do oséb z cukrzyca,
nie stosujacych suplementacji. Podawanie reishi moze takze wplynaé¢ na regeneracje i
namnazanie sie komdrek beta trzustki, ktore sa odpowiedzialne za wydzielanie insuliny -
hormonu obnizajacego poziom glukozy we krwi (wynika to m.in. z jej wlasciwosci
przeciwutleniajacych).
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Wzmacniaja uklad odpornosciowy

Dzieki zawartosci beta-glukanow - ktérych receptory znajduja sie na powierzchni
leukocytéw, monocytéw i makrofagéw - reishi wptywa na uruchomienie mechanizméw
obronnych organizmu i uwolnienie cytokin m.in. interferonu (biatko wydzielanie w
odpowiedzi na obecnos¢ patogendéw) oraz iterleukin (biatek aktywujacych limfocyty T i
komorki NK). Dziatanie to ma na celu m.in. niszczenie bakterii, wiruséw czy drozdzy. Co
wazne: funkcjonowanie uktadu immunologicznego jest istotne nie tylko dla niszczenia
patogendw, ale rowniez w odniesieniu do namnazania sie nieprawidtowych komorek.

Podnosza wytrzymatosc

Dzieki swoim wtasciwosciom antyoksydacyjnym oraz zwiekszajacym przeptyw krwi, grzyby
reishi moga by¢ wykorzystane jako element diety stuzacy zwiekszeniu zdolnosci
wytrzymatosciowych organizmu i ochronie przed nadmiernym wyczerpaniem. Intensywna
aktywnos$¢ fizyczna jest czynnikiem wywolujacym stres oksydacyjny w organizmie, a
sktadniki reishi moga usprawnia¢ regeneracje tkanek, uszkodzonych w wyniku dziatania
wolnych rodnikow. Wplyw reishi na rozszerzenie naczyn krwionosnych i usprawnienie
przeplywu krwi, moze zwieksza¢ mozliwosci organizmu do utrzymania wydolnosci na
wysokim poziomie.

Poprawiaja pamiec

Dzieki dziataniu przeciwutleniajacemu grzyby reishi moga pemic¢ funkcje ochronng w
stosunku do komoérek nerwowych w hipokampie (struktura w ptacie skroniowym mézgu
odpowiedzialna m.in. za pamie¢ dtugotrwala i przestrzenna), wspomagajac tym samym
funkcje poznawcze w tym zdolnos¢ zapamietywania.

Chronia komorki watroby

Sktadniki grzybdw reishi moga wykazywac dziatanie ochronne na komdrki watroby, co
przejawia sie utrzymaniem prawidtowych wartosci enzyméw watrobowych (ASPAT i ALAT).
Dziatanie to zawdzieczaja m.in. wlasciwosciom antyoksydacyjnym, ktére prowadza do
utrzymania réwnowagi miedzy utleniaczami a przeciwutleniaczami. Zapewnia to watrobie
wieksza ochrone przed toksycznymi czynnikami, ktore moga wywolywac stres oksydacyjny.
Sktadniki zawarte w grzybie moga ponadto hamowaé proces widknienia (zastepowania
komorek watroby tkanka taczng, co uposledza funkcje tego narzadu) watroby poprzez
zmniejszenie produkcji kolagenu i zwiekszenie aktywnosci enzymu, ktéry go rozktada.
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Interakcje shiitake, maitake, reishi z lekami i ziotamiMoze nasila¢ dziatanie lekow (
warfaryna) i ziét o wlasciwosciach przeciwzakrzepowych (czosnek, imbir, mitorzab, zen-szen
koreanski, kurkuma, arnika, arcydziegiel, anyz, gozdziki, szalwia czerwona, kasztanowiec,
koniczyna czerwona), co moze zwiekszaé ryzyko krwawienia.

Moze nasila¢ dziatanie lekow i zidt obnizajacych cisnienie (koci pazur, koenzym Q10, olej
rybi, L-arginina, pokrzywa, teanina, kolcowdj), co moze zwiekszaé¢ ryzyko niedocis$nienia.

Moze wzmacnia¢ dziatanie lekdw i ziét obnizajgcych poziom glukozy we krwi (kozieradka,
zen-szen koreanski, zen-szen syberyjski), co zwieksza ryzyko hipoglikemii.
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