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Panie/Panowie

wg rozdzielnika

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Szczecinku informuje , iz sezon
grzybobran rozpoczety, a wraz z nim jak co roku powraca temat zwigzany z tym czy warto jesé
grzyby.

Grzyby to niedoceniony skladnik naszego menu. Wedlug opublikowanych badan
regularne jedzenie grzybowego bialka zmniejsza o okolo 15 proc. stezenie cholesterolu we
krwi. Grzyby mogg ochroni¢ nas przed wysokim cholesterolem i chorobami z nim zwigzanymi.
Wisrod powszechnie spozywanych grzybow najwiecej biatka zawierajg pieczarki i borowiki.
Grzyby to doskonaly sposéb na dostarczenie organizmowi nie tylko bialek, ale mnostwa
witamin
1 biopierwiatkéw. Grzyby zawierajg witaming A, B1 i B2, B12, C, D, a takze duzo sktadnikéw
mineralnych takich jak potas, fosfor, magnez, zelazo i wapn. W grzybach obecny jest kwas
foliowy, ktory wystepuje bardzo rzadko nawet w warzywach, a ktory pomaga w leczeniu
niedokrwistosci, to takze zroédlo kwaséw tluszczowych, enzymyméw i zwiazkow
chitynowych. Grzyby sg dobre na wzrok, wykazujg dzialanie podobne do antybiotyku, dodaja
energii i przywracajg sity ostabionemu innymi chorobami organizmu. Wiele 0séb rezygnuje z
ich spozywania, poniewaz nie znajgc si¢ na grzybach, nie majg zaufania do zbieraczy i bojg sie
zatru¢, ktére moga prowadzi¢ nawet do $mierci. Kazdego roku wiele os6b ulega zatruciu
grzybami.  Najbardziej znanym bohaterem tych smutnych statystyk jest muchomor
sromotnikowy, mylony z mioda kanig. Dlatego pamigtajmy - nigdy za wiele ostroznosei. A gdy
kto$ z domownikéw, nawet wiele godzin po zjedzeniu grzybowego dania, poczuje si¢ Zle,

“bedzie mie¢ biegunke, wymioty, dreszcze, natychmiast nalezy skontaktowaé go
z lekarzem i opowiedzie¢ mu o positku z grzybow. Jesli zachowala si¢ resztka potrawy - warto
wzigc¢ jg ze soba do lekarza. Szybka interwencja moze uratowaé zycie.

Zatrucia grzybami moZesz unikngé, jezeli:

e Zachowasz rozwagg i bedziesz zbieral tylko gatunki dobrze ci znane.

o Ze Scidlki bedziesz wyjmowat cale owocniki, zwracajgc rowniez uwage na trzon,
ktéry zawiera wazne charakterystyczne cechy umozliwiajgce odrdznienie gatunkow
trujacych od jadalnych.

o Przy zbieraniu grzybow obejrzysz dokladnie caty owocnik i ustalisz przynalezno$é
gatunkowg grzyba, a w przypadku watpliwych danych okaz wyrzucisz.

 Nie bedziesz zbieral owocnikdw malych, u ktérych nie wyksztalcily sig jeszcze cechy
danego gatunku.
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o Bedziesz pamigtal, ze wigkszo$é grzybow trujacych to grzyby blaszkowe, a
muchomory majg blaszki biate.

o Nie bedziesz zbieral olszéwek i innych grzybow szkodliwych dla zdrowia,
powodujgeych zaburzenia zoladkowo- jelitowe.

o Nie bedziesz przechowywal potraw z grzybow nawet w lodéwee, pamigtajgc, Ze psujg
si¢ one latwo i szybko i powstajg w nich substancje trujgce.

Ostroznosé i zdrowy rozsadek trzeba zachowaé zawsze , ale grzyby ze wzgledu na
bogactwo niezbednych skladnikéw potrzebnych do prawidlowego funkcjonowania organizmu
powinno si¢ jesé przez caly rok, pod rézng postacia. Poza tym spacer po lesic i kontakt z
przyroda to idealna forma odpoczynku dla 0séb zyjacych w pospiechu i stresie. To okazja, zeby
sie dotleni¢ i straci¢ trochg na wadze podczas wedréwki lesnymi sciezkami w poszukiwaniu
grzybow! A wiec do lasu marsz, po grzyby i zdrowie!
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