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WIEKSZOSC grzybiarzy koriczy czas polowar w pazdzierniku, a ci bardziej
wytrwali czekaja do pojawienia sie pierwszgo sniegu. Lecz przeciez i w zimie
rosng gatunki grzybéw smacznych, a zarazem wcale nie trudnych do znalezienia.
Boczniak ostrygowaty, uszak bzowy oraz najbardziej przez swoja nazwe
nzimowy” z grzybéw: ptomiennica zimowa, sg bardzo w kuchniach cenione.

Zima na grzybobranie? Czemu nie, cho¢ grzybowe
menu, ktére w styczniu czy w lutym serwuje nam las jest
mniej bogate, niz to letnie nie wspominajac juz o jesiennym.
W tym podstawowym znajduja si¢ trzy pozycje: boczniak
ostrygowaty, uszak bzowy i ptomiennica zimowa. Skoro
jest ich tak niewiele, mozemy poznac je blizej.

BOCZNIAK OSTRYGOWATY (Pleurotus ostreatus).
W polskim pi$miennictwie mykologicznym gatunek ten
opisywany byt tez jako BEDEKA OSTRYGOWATA, BOCZNOTRZO-
NOWIEC OSTRYGOKSZTALTNY I PRZYUSZEK OSTRYGOWATY.
Grzyb nadrzewny wystepujacy na martwym drewnie ga-
tunkéw drzew liSciastych (saprotrof, cho¢ sporadycznie ros-
nie na pniach ostabionych drzew zywych, stajac si¢ ich
pasozytem). Boczniak jest grzybem smacznym i wysoko ce-
nionym w kuchniach réznych krajow, ktory jest na wiele
sposobow kulinarnie stosowany. Gatunek leczniczy, ponie-
waz zawiera PLEURAN: —glukan o dziataniu immunosty-
mulujacym i przeciwnowotworowym. Za jego wilasciwosci
przeciwmiazdzycowe odpowiada natomiast zawartos¢ LO-
WASTATYNY.
P. ostreatus jest gatunkiem kosmopolitycznym, wystepuje
na calym $wiecie poza Antarktyda. Powszechnie tez jest
uprawiany.
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USZAK BZOWY (Auricularia auricula—judae). W Pol-
sce gatunek ten znany jest tez jako grzyb bzowy, juda-
szowe uszy, uszak judaszowy, ucho judaszowe czy
ucho bzowe.

Podobnie jak boczniak ostrygowaty jest gatunkiem
kosmopolitycznym i tez pasozytem lub saprotrofem,
rosnagcym na martwym lub ostabionym drewnie
drzew lisciastych, najczesciej bzu czarnego. Grzyb ja-
dalny, cho¢ daleko mu do popularnosci w kuchniach
jego azjatyckiego krewnego - uszaka gestowlosego
(Auricularia nigricans), powszechnie znanego jako
grzyb mun. Gatunek leczniczy, stosowany jako lek w
krajach Dalekiego Wschodu a szczegélnie w chinskiej
tradycyjnej medycynie. Wyniki wspdtczesnych badan
naukowych potwierdzajq immunostymulujace dzia-
anie uszakéw (ze wzgladu na zawartos¢ polisachary-
doéw) oraz ich skutecznos$¢ w regulacji stezenia
glukozy i cholesterolu, a takze wiele innych prozdro-
wotnych wlasciwosci tych gatunkow.

Informacje o powszechnych i na wielka skale prowa-
dzonych w Azji uprawach uszaka sg prawdziwe, cho¢
nieprecyzyjne — dotycza one uszaka gestowlosego.
Ograniczona popularno$¢ uszaka bzowego w krajach
Zachodu nie zacheca do jego uprawiania.
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JEDNAK TYM NAJBARDZIEJ ,,ZIMOWYM” Z GRZYBOW JEST
DLA MNIE PLOMIENNICA ZIMOWA, KTORA OWOCUJE NAWET
PODCZAS SILNYCH MROZOW.

PLOMIENNICA ZIMOWA (Flammulina velutipes).
W pismiennictwie mozna spotkac inne jej nazwy: zi-
moéwka aksamitnotrzonowa, opienka aksamitnotrzo-
nowa, koétkorodek aksamitnotrzonowy, monetka
aksamitka, grzyb zimowy, zimowka aksamitna, zi-
moéwka czarnotrzonowa, bedtka zimowa, pieniak,
pienkowka, pnidwka, pieniazek aksamitnotrzonowy,
stonecznik, tancowka, wierzbéwka, krzakowka, listo-
padowka.







Plomiennicy zimowej podobnie jak innych gatun-
kow zimowych grzybdw, nie da sie okresli¢ mianem
szczegolnie w Polsce popularnych (wyjatkiem jest
moze boczniak ostrygowaty, lecz jadane sa w wigkszo-
$ci owocniki pochodzace z upraw). A przeciez jest nie
tylko grzybem bardzo smacznym i zdrowym, lecz tez
po prostu tatwym do odnalezienia (ta barwa, przywo-
dzaca na mysl ptomienl!) i umieszczenia w koszyku.
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F. velutipes jest zarGwno PASOZYTEM (rosnie na ostabio-
nych pniach drzew), ktéry p6zniej staje sig ich SAPROT-
ROFEM czerpigc pokarm z martwego juz drewna. Bedac
grzybem kosmopolitycznym (pojawila si¢ juz nawet
w Australii), w naszym klimacie wystepuje na drze-
wach lisciastych, cho¢ opisano jednostkowe przypadki
jej bytowania na drewnie $wierka i tujach. Plomiennice
zimowa najczesciej zobaczymy na pniach wierzb i to-
poli, jednak mozemy jej poszukac¢ tez i na innych ga-
tunkach drzew lisciastych, takich jak bez czarny,
brzoza brodawkowata, buk, dab, grab, gtog, klon, lipa,
topola, wierzba i wigz — w lasach, parkach miejskich,
ogrodach czy tez cmentarzach.

W réznych regionach geograficznych rodzaj flammu-
lina preferuje inne gatunki drzew-gospodarzy, przy-
ktadowo w Chinach jest to wigzowiec chiriski.
Plomiennica zimowa wytwarz owocniki od pazdzier-
nika do grudnia, a w trakcie fagodnych zim moze kon-
tynuowac wzrost nawet do marca. Jest odporna na
mrdz, poniewaz cytoplazma w jej strzepkach nie za-
marza (w temperaturach ponizej zera nie wykazuje
wzrostu, ale po ustgpieniu mrozu dalej rosnie). Nie
ulega tez gniciu.

Gatunek ceniony przez mitosnikéw grzybow nie tylko
za wzgledu na jego wysémienity smak, lecz rowniez
(amoze przede wsztkim?) mozliwos¢ zebrania grzyba
ze stanu naturalnego w okresie zimowym.

Zimowe gatunki grzybdw sg w duzej czesci saprotrofami. W przyrodzie grzyby saprotroficzne spet-
niajg ogromna role. Usuwajg martwe szczatki organizmdéw rozktadajac je na substancje nieorga-
niczne wzbogacajace glebe. Dzieki nim odbywa sie obieg materii w przyrodzie, s3 reducentami.

Spora ich czes¢ to grzyby rozktadajace drewno: martwe pnie, gatezie, liscie i inne resztki drzewne.

Bez nich las statby sie gigantycznym cmentarzyskiem martwych organizmdw, niedostepne natomiast
statyby sie sole mineralne niezbedne do Zycia roslin. Przestatby istnie¢ CO, z rozktadanej materii
organicznej, a rosliny po wyczerpaniu zapasu tego zwiazku z atmosfery wyginety by w krétkim cza-

sie. Grzyby saprotroficzne w ekosystemach lesnych odgrywaja tez inng role. Powodujac préchnienie
drewna utatwiajg dzieciotom wykuwanie dziupli, z ktérych korzystajg takze inne ptaki i drobne ssaki,
np. wiewidrki, nietoperze, popielicowate. Owocnikami tych grzybdw odzywiaja sie larwy wielu ga-
tunkdw owaddw i stanowig one dla nich siedlisko z odpowiednim mikroklimatem. Sg one tez warto-
sciowym pokarmem takze dla wiekszych zwierzat jak dziki, sarny, zajace czy wiewidrki.
Obecnos¢ niektdrych gatunkdw grzybéw saprotroficznych umozliwia réwniez oczyszczanie sie
drzew z martwych gatezi.
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Kapelusz owocnika ptomiennicy zimowej ma srednice
od 1 do 7 cm, jest pdtkulisty u mtodych egzemplarzy,
staje sie plaski u starszych, o kolorze zo6ttopomaran-
czowym, pomaranczowym lub zoéttobrazowym.
W wilgotnym otoczeniu $liski i btyszczacy. Blaszki sa
poczatkowo biate, pdzniej zmieniaja si¢ na ochrowo-
zotte, sa rzadkie i wypukte. Trzon jest cylindryczny,
czesto zakrzywiony i pokryty brazowym zamszem
u dotu. Nie posiada pierscienia. Jest cienki, ale twardy
i tykowaty; w gornej czesci zottawy, w dolnej — ciem-
nobrazowy, prawie czarny, aksamitny, o wysokosci 5
—10 cm. Migzsz jest elastyczny, biaty lub kremowy, nie
zmienia koloru po przekrojeniu. Wysyp zarodnikéw
jest biaty, a zarodniki sa cylindryczne i bezbarwne.

F. velutipes niemal zawsze wystepuje w kepach, poje-
dyncze osobniki sa rzadko spotykane.
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Niezwykle rzadko spotykang forma ptomiennicy zimowej jest jej odmiana biata (Flammulina velutipes var. lactea).

CZY MOZE ENOKI?

Do niedawna oczywistym byto, ze bardzo popularne w catej Azji grzyby zwane

(ENOKITAKE W Ja-

ponii) to znana z Europy ptomiennica zimowa, tylko rosngca w warunkach azjatyckich. | do dnia dzisiej-
szego jest to bardzo powszechny poglad, prezentowany w wiekszosci opracowan i artykutdw
o Flammulina velutipes. Powszechny, lecz jak niedawno sie okazato — nieprawdziwy.

W roku 2015 na podstawie sekwencjonowania DNA opisano enoki jako odrebny gatunek rodzaju pto-

miennica:

. Grzyb jest tez znany w Chinach jako JincU, w Indiach FuTu, w Korei PAENGI

BEOSEOT, @ w Wietnamie NAM KiM cHAM. Jednak to enoki jest nazwa, uzywana na catym swiecie.
Wyniki chiriskich badan, na podstawie ktdrych rozdzielono gatunki ptomiennica zimowa i enoki sg u nas
znane tylko w waskim gronie specjalistdw, dlatego tez nagminne ,,mieszanie” wymienionych gatunkdw

jest zrozumiate, nie bez znaczenia jest tez niewielka popularnos¢ ptomiennic w Polsce.

UPRAWA PEOMIENNICY ZIMOWE] I ENOKI

Plomiennica zimowa jest gatunkiem, ktory daje sie
uprawia¢ z bardzo dobrymi efektami. Niestety, ze
wzgledu na brak potencjalnych nabywcow komer-
cyjna uprawa tego grzyba (na skale przemystowa)
w naszym kraju praktycznie nie istnieje. W sprzedazy
sa oczywiscie importowane grzyby enoki, pochodzace
z upraw azjatyckich i o tychze kilka zdan ponizej.
Poczatki upraw enoki miaty miejsce w Chinach i sie-
gaja czaséw dynastii Tang (VII-VIII wiek n.e.). Proby
polegaty na wcieraniu dojrzatych owocnikéw w pnie
martwych drzew. Japonczycy zaczeli uprawiac
grzyby enoki w pierwszej polowie XX , stosujac
szklane butelki wypelnione trocinami. Wspotczesnie
szklo zastapiono polipropylenem, a podktadem sa naj-

GRZYBY i ZDROWIE

czesciej kolby kukurydzy, rzadziej drewniane trociny.
W poczatkach XXI wieku produkcja enokitake byta
juz wigksza niz popularnego shiitake.

Obecnie 80% wszystkich enoki z upraw pochodzi z Ja-
ponii i jednoczes$nie jest on pigtym najwazniejszym
grzybem uprawianym na swiecie (po pieczarce w rdz-
nych odmianach, boczniaku ostrygowatym, tward-
niku japonskim i uszaku gestowlosym, chociaz ta
kolejnos¢ zmienia si¢ — zaleznie od zastosowanych
kryteriéw i aktualnych preferencji konsumentow).
Owocniki enoki z upraw mato przypominaja grzyby
ze stanu naturalnego — maja bardzo dlugie trzony
i miniaturowe kapelusze (to wplyw podwyzszonej za-
warto$ci CO, w powietrzu). Ich kolor — czesto prawie
biaty —jest z kolei wynikiem prowadzenia upraw bez
dostepu Swiatta.
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CZY PLOMIENNICE ZIMOWA MOZNA
POMYLIC Z INNYM GATUNKIEM?

Kazdy zbierajacy grzyby moze w swojej ignorangji
popelnic¢ pomytke. Dlatego nalezy przed grzybobra-
niem wyposazy¢ sie w wiedzeg i wlaczy¢é zdrowy roz-
sadek. Jest kilka gatunkéw podobnych (mogacych
tez wystepowac obok niej) do ptomiennicy, lecz pa-
mietajac o dwdch wyrdzniajacych F. velutipes cechach
sprowdzamy ryzyko pomylki pratycznie do zera.

1. TRZON PLOMIENNICY JEST AKSAMITNY I POZBAWIONY
PIERSCIENIA (PODOBNE GATUNKI MAJA GEADKIE TRZONY
Z PIERSCIENIEM).

2. WYSYP ZARODNIKOW PLOMIENNICY JEST BIALY,
A TAMTE MAJA WYSYP CIEMNY LUB CZARNY.
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PLOMIENNICA ZIMOWA -ZWIAZKI BIO-
LOGICZNE CZYNNE,KTORE OZNACZONO
W JE] OWOCNIKACH

Owocniki ptomienicy zimowej zawierajq okoto 2—
3 gramow biatka na 100 gramow suchej masy.
Glownym sktadnikiem, ktory jest odpowiedzialny za
dziatanie lecznicze tego gatunku sg egzopolisacharydy
takie jak chityna (dziatanie — prebiotyczne, remedia-
cyjne) i endopolisacharydy (w f—glukany dziatajace
immunostymulujgco). Chityna to organiczny zwiazek
z grupy biopolimeréw, zbudo-
wany z N-acetyloglukozoa-
miny. Chitozany natomiast to
pochodne chityny, powstajace
w wyniku jej czeSciowej deace-
tylacji. Zwiazki te obnizaja ste-
zenie frakcji LDL cholesterolu
(we krwi i w watrobie) oraz
triacyloglicerydéow w surowicy — mniejszajac w ten
sposob prawdopodobienistwo wystapienia chorob
uktadu krazenia. Chitozany wptywaja réwniez na
wchtanianie cholesterolu, powodujac spadek jego ste-
zenia catkowitego we krwi oraz frakcji LDL, nie zmie-
niajac przy tym stezenia frakcji HDL. Dzigki obecnosci
w owocnikach F. velutipes duzej ilosci wtokna pokar-
mowego, szczegolnie glukanow (ktore zwiekszaja lep-
kos¢ tresci pokarmowej) oraz chityny, wzrasta
intensywnos¢ wydalania kwasow zétciowych oraz ste-
roidow obojetnych. O aktywnosci endopolisa-
charydéw wystepujacych w owocnikach plomienicy
zimowej decyduje ich struktura IlI-rzedowa. Znaczacy
w procesie jest typ wigzania glikozydowego (a lub 3)
oraz struktura przestrzenna czasteczki polisacharydu.
Najwiekszg immunoaktywnos¢ posiadaja glukany 3
(1-3) zrozgatezieniami 3 (1-26) i  (1>4). Wyzej wy-
mienione polisacharydy nie wywotuja dziatan niepo-
zadanych w organizmie cztowieka. Niezwykle istotne
znaczenie ma udziat tych zwiazkéw w modulowaniu
funkcji uktadu odpornosciowego, a w efekcie poten-
gjalny wptyw hamujacy rozwdj nowotworéw. Mecha-
nizm dziatania na uklad immunologiczny, po
twierdzony w wielu badaniach polega na stymulowa-
niu komorek uktadu odpornosciowego w tym limfo-
cytow T i limfocytéw T cytotoksycznych (CTL),
limfocytow B, granulocytéw (eozynofiléw i neutrofi-
low), komoérek NK (natural killer) oraz makrofagdw.
Jest on charakterystyczny dla p-1,3—-glukanow, ale
liczne badania sugerujq réwniez, ze 3-glukany moga
wzmagac specyficzng odpowiedz komodrkowsa po-
przez stymulowanie wydzielania interleukin: IL-6, IL—-
8 oraz IL-12 z neutrofili; makrofagdw i komoérek NK.
Ptomiennica zimowa jest takze zZrédtem steroli o dzia-
faniu przeciwnowotworowym oraz prekursoréw wi-
taminy D i kwasu linolowego (charakterystycznego
dla roélin z rodziny Lamiaceae, o dziataniu przeciw-
drobnoustrojowym). Jest takze bogatym zrédlem wi-
tamin z grupy B, takich jak tiamina, ryboflawina
iniacyna. Pomiennica jest takze bogata w witaming D,
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zwlaszcza, jesli jest wystawiona na dziatanie promieni
stonecznych. W sktadzie jej owocnikdw znajduja sie
przeciwutleniacze, w tym ergotioneina i glutation. Er-
gotioneina jest naturalnym aminokwasem, pochodna
histydyny, ktéra w czasteczce zawiera siarke i pierscien
imidazolu. W organizmie cztowieka ergotioneina naj-
wyzszy poziom osiaga w erytrocytach, soczewce oka,
nasieniu i skorze. Udowodniono, ze zwigzek ten neu-
tralizuje wolne rodniki. Inng cenng wtasciwoscia ergo-
tioneiny jest ochrona komorek przed stresem oksy-
dacyjnym, wywotanym przez reaktywne formy azotu.
Posiada ona réwniez
zdolnos$¢ do zmniej-
szania uszkodzen po-
wstatych w wyniku na-
promieniowania, uda-
rach mozgu i zawatach
serca. Ergotioneina mo-
ze by¢ uzyta w lecze-
niu czlowieka, spetniajac funkcje ochronna przed
uszkodzeniami oksydatywnymi, ktore powstaja
w efekcie procesu chorobotwdrczego. Potencjalne jej
zastosowanie to leczenie malarii, talasemii oraz scho-
rzen krwinek czerwonych. Dodana do ptynu infuzyj-
nego moze chroni¢ komadrki mie$nia sercowego przed
uszkodzeniami w wyniku ischemii i reperfuzji. U osob
ze zdiagnozowanym zespotem Downa moze przyczy-
nic¢ sie do obnizenia poziomu dysmutazy nadtlenkowej
i fagodzi¢ efekty choroby. Ergotioneina jest transpor-
towana przez btony komoérkowe do komorek przez
szczegolny przenosnik biatek, zwany ETT, a poniewaz
nie jest syntetyzowana w organizmie cztowieka musi
by¢ pobierana z pozywienia. Za dobre zrodio tego me-
tabolitu uwazano przede wszystkim kietki, jednak nau-
kowcy wykazali, Ze niektére gatunki grzybow w tym
plomienica zimowa, zawieraja wigcej ergotioneiny. Co
wiecej, ergotioneina nie ulega rozpadowi pod wpty-
wem temperatury, czyli proces przetwarzania grzybow
podczas gotowania lub zmazenia nie wptywa na jej za-
wartos¢ w potrawach.

W badaniach dziatania trombolitycznego i fibrynoli-
tycznego okoto czterystu gatunkow grzybow podstaw-
kowych stwierdzono, ze wsrod tych saprotroficznych
wysoki i stabilny poziom tych enzymdéw znajduje sie
w owocnikach F. velutipes.

Ponadto w owocnikach ptomiennicy zimowej stwier-
dzono obecnosc selenu, fosforu, zelaza, potasu i siarki.
Z OWOCNIKOW WYIZOLOWANO TAKZE TOKSYCZNE BIALKO, KTORE
ZOSTALO OZNACZONE JAKO FLAMMUTOKSYNA. DZIALA ONO KAR-
DIOTOKSYCZNIE I CYTOLITYCZNIE. JEDNAK GOTOWANIE GRZYBOW
W TEMPERATURZE 60°C PRZEZ 5 MINUT MOZE SKUTECZNIE USU-
NAC FLAMMUTOKSYNE. W ZWIAZKU Z TYM NIE JEST ZALECANE
SPOZYWANIE PLOMIENICY W FORMIE SUROWE], ALE DOPIERO
PO OBROBCE TERMICZNE].

PLOMIENNICY ZIMOWEJ

TEN LECZNICZY GATUNEK MOZE WSPIERAC DZIALANIE NASZEGO ORGANIZMU

1 UZUPEENIAC DIETE W NIEZBEDNE ZWIAZKI POCHODZENIA GRZYBOWEGO

ZE STANU NATURALNEGO ZBIERANE W ZIMIE, A MOZE JUZ W NIEDLUGIM
CZASIE POCHODZACE Z RODZIMYCH UPRAW.
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czarka austryjacka (Sarcoscypha austriaca)

zapraszam na youtube



ptomiennica zimowa

wodnicha pézna (Hygrophorus hypothejus)
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