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SOPLOWKA jezowata jest smacznym grzybem o niezwyktym wygladzie owocnika.

Nazywana lwia grzyway, jest tez jednym z najwazniejszych gatunkéw prozdrowotnych

o szerokim spektrum dziatania, ktére obejmuje: choroby neurodegenaracyjne, uktad

odpornosciowy, trawienny i uktad krazenia, regulacje poziomu cukru we krwi.

Sopléwka wykazuje rédwniez dziatanie chemoprewencyjne, istotne szczegdlnie
we wspomaganiu terapii przeciwnowotworowych.
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W poprzednim numerze Grzybéw i Zdrowia pisalismy
O uprawie, znaczeniu oraz wptywie na choroby neurodege-
neracyjne soplowki jezowatej. W tym numerze skupimy sie
na badaniach nad zawartoscia cennych dla zdrowia zwiaz-
kow wystepujacych w tym gatunku. Przypomnijmy: so-
plowka jezowata (Hericium erinaceus (Bull.) Pers.) jest jadal-
nym grzybem leczniczym o nadzwyczajnym wygladzie, przy-
pominajacym puszysta lwig grzywe (nazwa ang. Lion’s
Mine), uwazanym za przysmak, wchodzi tez w sktad réz-
nych suplementéw diety. Sopléwke jezowata mozna spo-
zywaé w formie sproszkowanej, ekstraktu czy tez w na-
turalnym stanie. Jest saprotrofem lub warunkowym pasozy-
tem. Gatunek ten najczesciej wystepuje na martwym drewnie
od wrzeénia do listopada, czasami jego owocniki moga wy-
rasta¢ z dziur po sekach lub peknie¢ drewna. Najczesciej
rosna na uszkodzonych lub martwych drzewach lisciastych.
Ojczyzna soplowki jest Azja wschodnia oraz Ameryka pot-
nocna. W Europie péinocnej mozemy ja czasami zobaczy¢ na
drzewach owocowych. W swoim skladzie zawiera az 32
zwiazki aromatyczne, nadajace jej lekko cytrynowy posmak.
Szczegodlnie ceniona jest w kuchni azjatyckiej, gdzie chetnie
jest wykorzystywana jako zamiennik miesa. Aby cieszy¢ sie
jej doskonatym smakiem, wystarczy podsmazyc¢ ja na masle.
W Tradycyjnej Chiniskiej Medycynie (TCM), ktéra kieruje sie
zasada, ze lepiej zapobiega¢ niz leczy¢, pomaga w pozbyciu
sie stresu oraz przywroceniu organizmu do stanu réwno-
wagi. Wykorzystywana jest takze do leczenia wrzodow zo-
ladka oraz refluksu zotadkowego.
Sopléwka jezowata zawiera liczne sktadniki bioaktywne,
miedzy innymi wazne dla organizmu aminokwasy egzo-
genne. Z posrod pierwiastkdw cechuje ja wysoka zawartosc¢
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potasu oraz w mniejszej ilosci Zzelaza, cynku, germanu i se-
lenu. Zawarte w niej rozpuszczalne w wodzie polisacharydy
wzmacniaja uktad odpornosciowy oraz wykazuja wtasciwo-
$ci antynowotworowe. Owocniki zawieraja na 100 g s.m.
okoto 57 g weglowodandw, 22 g biatka, 8 g btonnika pokar-
mowego i 3 g thuszczéw. Zwiazki bioaktywne wyekstraho-
wane z owocnikéw lub grzybni tego gatunku majg wiasci-
wosci przeciwutleniajace, przeciwcukrzycowe, przeciw-
nowotworowe, przeciwzapalne i przeciwdrobnoustrojowe.
Soplowka jezowata, podobnie jak wspomniany w 3 numerze
Grzybow i Zdrowia czernidiak kotpakowaty znajduje si¢ na
liscie Ministra Zdrowia w sprawie grzybow dopuszczonych
do obrotu lub produkdji przetworow grzybowych, srodkéow
spozywczych zawierajacych grzyby oraz uprawnien klasyfi-
katora grzybow i grzyboznawcy, ale co wazne, mozna jg po-
zyskiwa¢ wylacznie z uprawy lub tez spoza terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej, poniewaz w Polsce od 1995 roku
jest objeta Scista ochrong gatunkowa, bez mozliwosci zasto-
sowania wylaczenia spod ochrony w przypadkach uzasad-
nionych wzgledami gospodarki rolnej, lesnej lub rybackiej.
Soplowke jezowatg mozna uprawiac na skale produkcyjng na
relatywnie niedrogich substratach zastepczych, zawieraja-
cych w swym sktadzie trociny drzew lisciastych, otreby zbo-
zowe oraz inne odpady rolnicze umieszczone w stojach,
butelkach lub workach polipropylenowych.

Grzybnie soplowki jezowatej mozna uzyskac takze w warun-
kach in vitro. Pozwala to na sukcesywne odtwarzanie sied-
liska tego zagrozonego wyginieciem gatunku grzyba
leczniczego w Polsce, jak rowniez umozliwia pozyskanie
surowca do wytwarzania potencjalnych preparatéw farma-
ceutycznych.
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Prozdrowotne dziatanie grzybéw

CHOROBY NEURODEGENERACYJNE

Surowce i ekstrakty tego gatunku wspomagaja pamiec, kon-
centracje i kondycje komorek osrodkowego uktadu nerwo-
wego (OUN), dziatajq przeciwdepresyjnie oraz neuropro-
tekcyjnie. Gtowne mechanizmy ich dziatania polegaja na
poprawie przeptywu krwi przez mdzg, dziataniu antyoksy-
dacyjnym, odbudowie neuronéw oraz zapobieganiu odkta-
dania blaszek amyloidowych w mézgu. Ekstrakty z sop-
l6wki jezowatej stosuje sie¢ w leczeniu choroby Alzheimera
oraz Parkinsona. Jest to mozliwe dzieki syntezie zawartosci
biatka NGF (CZYNNIK WZROSTU NERWOW, ang. NERVE GROWTH
FACTOR), ktore jest niezbedne w rozwoju neurocytéw. NGF
stymuluje wzrost nowych neuronéw oraz chroni juz istnie-
jace. W 1986 roku za odkrycie NGF Rita Levi-Montalcini
wraz z Stanleyem Cohenem otrzymata Nagrode Nobla
w dziedzinie medycyny. Co ciekawe, Rita przezyta 103 lata
i w niektdrych doniesieniach mozna znalez¢ informacje o co-
dziennym zazywaniu przez nig kropli do oczu, zawieraja-
cych proteiny NGF, ktorym zawdziecza swoja dtugowiecz-
nos¢ i bystros¢ umystu az do pdznej starosci. Korzystne od-
dziatywanie sopléwki jezowatej na funkcjonowanie uktadu
nerwowego wyrdznia jg na tle innych grzybow. Za synteze
NGF odpowiedzialne sq zwiazki HERICENONY i ERINACYNY,
ktére wystepuja w sopléwce jezowatej i w ostatnich latach
sq bardzo intensywnie badane przez naukowcéw. HERICE-
NONY wystepuja tylko w owocnikach, a ERINACYNY tylko
w mycelium soplowki jezowatej. Produkcja czynnika
wzrostu nerwow wewnatrz mozgu jest najwazniejszym
mechanizmem oddziatywania w przypadku zaburzen poz-
nawczych, wystepujacych w przebiegu choroby Parkinsona
i Alzheimera oraz udarze niedokrwiennym moézgu .
Zwiazki fenolowe, do ktérych naleza HERICENONY A, Bi L
wykazujq dziatanie cytotoksyczne a HERICENONY C — F dzia-
laja antyoksydacyjnie oraz stymuluja synteze czynnika
wzrostu neuronéw in vitro. HERICENON B hamuje agregacje
plytek krwi wywotana przez kolagen, blokujac szlaki syg-
natowe z nim zwigzane, co udokumentowano w badaniach
poczatkowo z udziatem krélikéw, a nastepnie ludzi. Moze
to mie¢ znaczenie w profilaktyce zakrzepicy i innych choréb
zwigzanych z nadmiernym krzepnigciem krwi. HERICENON
B posiada potencjat w poprawie pamieci, koncentracji oraz
funkcjonowaniu mézgu. ERINACYNY to diterpeny izolowane
z mycelium soplowki jezowatej, ktore wykazuja potencjat
w leczeniu chordb neurodegeneracyjnych, nowotworéw,
standéw zapalnych, cukrzycy oraz choréb sercowo—naczynio-
wych. W przeprowadzonych badaniach klinicznych zostat
udowodniony pozytywny efekt doustnego podawania eks-
traktow z sopléwki w celu tagodzenia zaburzen poznaw-
czych oraz ztagodzeniu objawdéw choroby Alzheimera. Co
wazne, erinacyny potrafia przenikac¢ bariere krew-mozg.
Ekstrakty wodne i etanolowe wspieraja rozwdj komorek
moézdzku oraz proces mielinizagji, czyli tworzenia ostonek
mielinowych wokol widkien nerwowych. Sopléowka jezo-
wata zapobiega tez uszkodzeniom pamieci krétkotrwalej
i wzrokowej, wywotanym przez amyloid 3. Amyloid 3 moze
indukowac stres oksydacyjny i reakcje zapalne w chorobie
Alzheimera. Na podstawie niektérych dowodow sugeruje
sig, ze choroba Alzheimera moze mie¢ zrédto poza moz-
giem, a mikroflora jelitowa moze wplywac na zachowanie
w zaburzeniach neurodegeneracyjnych. W przeprowadzo-
nych badaniach klinicznych udowodniono, Ze spozywanie
sopléwki jezowatej moze poprawia¢ funkcje poznawcze
u 0s6b z tagodnymi zaburzeniami pamieci. Z kolei ZWIAZKI
INDOLOWE wystepujace w sopléwce jezowatej moga miec
znaczenie w profilaktyce depresji. W badaniach przedkli-
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nicznych i klinicznych wykazano, ze sopléwka jezowata
znaczaco fagodzi zaburzenia depresyjne poprzez modulacje
uktadu monoaminergicznego oraz dziatanie przeciw-
zapalne. Wskazuje to na jej potencjalng funkcje uzupetnia-
jaca i alternatywna metode leczenia depresji. Niemniej
jednak, obecne badania nad jej dziataniem przeciwdepresyj-
nym sa nadal na stosunkowo wczesnym etapie, a specy-
ficzne mechanizmy lezace u podstaw tych efektow wy-
magaja dalszych badan. Substancje bioaktywne zawarte
w sopléwce moga chroni¢ komdrki nerwowe przed stresem
retikulum endoplazmatycznego, co zapobiega ich obumie-
raniu. Sopldwka jezowata wykazuje dziatanie neuroprotek-
cyjne, wspierajac regeneracje neurondw i potencjalnie poma-
gajac w leczeniu choréb neurodegeneracyjnych. Moze po-
prawiac jakos¢ snu, fagodzic depresje i objawy menopauzy.
Wspiera funkcje poznawcze i moze tagodzi¢ objawy ich
zaburzen.

Wspolczesne tempo zycia, rosngce wymagania oraz glo-
balne wydarzenia, takie jak pandemia COVID-19 czy kon-
flikty polityczne, przyczyniaja si¢ do wzrostu poziomu leku
w spoteczenstwie, prowadzac tym samym do pogorszenia
jakosci snu. Dlatego niezbedne staje sie poszukiwanie no-
wych surowcow i sktadnikéw diety, ktére moga skutecznie
redukowac stres i poprawia¢ sen. Badanie in vivo przepro-
wadzone w 2021 roku sugeruje, Ze grzybnia soplowki jezo-
watej moze bezposrednio wspomagaé¢ tagodzenie leku,
a takze posrednio poprawiac jako$¢ snu. Dzieki swoim wta-
Sciwosciom moze petni¢ role dwufunkcyjnego suplementu.
Grzybnia tego gatunku stanowi bogate zZrodlo niehalucyno-
gennych zwigzkéw indolowych o dzialaniu terapeutycz-
nym, takich jak serotonina, 5-hydroksy-L-tryptofan, mela-
tonina i tryptamina. Pelnig one funkcje neuroprzekaznikéw
lub ich prekursoréow, wptywajac na rytm dobowy orga-
nizmu poprzez regulacje apetytu, nastroju i temperatury
ciata. Odgrywaja rowniez istotna role w procesach krzepnie-
cia krwi, odpowiedzi immunologicznej oraz regeneracji ko-
morek. Dodatkowo wykazuja dziatanie antyoksydacyjne,
przeciwnowotworowe, kardioprotekcyjne i przeciwbdlowe.
Badania wykazaty, ze ich stezenie w grzybni jest wyzsze niz
w owocnikach tego grzyba.

UKEAD POKARMOWY

Wplyw sopléwki jezowatej na uktad pokarmowy koncen-
truje si¢ na jej dziataniu ochronnym na zotadek. W przepro-
wadzonych badaniach z wykorzystaniem polisacharydéw
wyizolowanych z owocnikéw udowodniono dziatanie
ochronne na blone sluzowgq zotadka. Polisacharydy wspie-
raja mechanizm jej naprawy poprzez dziatanie przeciw-
zapalne, maja wlasciwosci prebiotyczne oraz immuno-
stymulujace. U pacjentéw z przewlektym zapaleniem Zo-
tadka i wrzodami Zotadka stwierdzono bezposrednie dzia-
tanie hamujace wyciagow etanolowych z owocnikéw wobec
bakterii Helicobacter pylori, ktéra jest gtéwnym czynnikiem
powodujacym przewlekle zapalenie btony $luzowej zotad-
ka, wrzody trawienne oraz nowotwor zotadka.

UKEAD KRAZENIA I REGULACJA POZIOMU LIPIDOW
Udowodniono, ze soplowka jezowata wptywa na uktad kra-
zenia, regulujac poziom lipidéw oraz cukru we krwi. Fito-
STERYNA wystepujaca w soplowce jest zwigzkiem, ktory
odpowiada za obnizenie poziom lipidow we krwi. Watroba
jest kluczowym organem regulujacym homeostaze glukozy
oraz produkujacym zot¢, ktéra pomaga w trawieniu ttusz-
czow. Codzienna dieta zawierajaca sopléwke jezowata moze
zmniejsza¢ poziom trojglicerydéw w watrobie, co z kolei
moze mie¢ korzystny wplyw na metabolizm ttuszczéw
w surowicy krwi. Soplowka moze chroni¢ przed martwica
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watroby, gdy jest podawana poprzez iniekcje dootrzew-
nowa. CHITOZAN, bedacy pochodng chityny (skiadnika
$ciany komorkowej) obniza stezenie frakcji LDL cholesterolu
(we krwi i w watrobie) oraz trdjglicerydow w surowicy.
Zmniejsza w ten sposob ryzyko powstania choréb uktadu
krazenia. Podsumowujac, sopléwka jezowata wykazuje ko-
rzystny wptyw na uktad krazenia, wspomagajac regulacje
poziomu lipidow i cukru we krwi oraz zapobiegajac nad-
miernej agregacji ptytek krwi.

REGULACJA POZIOMU CUKRU WE KRWI

Wykazano w badaniach przedklinicznych, Ze ekstrakty z so-
plowki jezowatej, uzyskane przy uzyciu rozpuszczalnikéw
organicznych, moga pomaga¢ w zmniejszeniu nadmiernego
pragnienia (polidypsji) i obnizeniu poziomu cukru we krwi
u szczurdw z cukrzyca wywotang streptozotocyna. To su-
geruje ich mozliwe dzialanie wspomagajace leczenie cuk-
rzycy. W przeprowadzonych badaniach na zwierzetach
wykazano réwniez, ze ekstrakty etanolowe z sopléwki jezo-
watej moga tagodzi¢ bol neuropatyczny, wystepujacy
w przebiegu cukrzycy. Dodatkowo, po podaniu wodnego
ekstraktu w dawce 100-200 mg/kg masy ciata zaobserwo-
wano spadek poziomu glukozy we krwi, wzrost poziomu
insuliny oraz poprawe profilu lipidowego.

DZIALANIE CHEMOPREWENCYJNE I OCHRONA KOMOREK
Pacjenci onkologiczni, ktérzy otrzymywali ekstrakty z so-
plowki jezowatej zawierajace POLISACHARYDY, zgtaszali
wyrazne zmniejszenie skutkéw ubocznych zwiazanych
z radioterapia i chemioterapia. Ekstrakty soplowki jezowatej
hamuja migracje i inwazje komoérek nowotworowych, ktére

GRZYBY i ZDROWIE

wski, pixabay, Alison Northup (wikimedia)

majg zdolnos¢ do niekontrolowanego wzrostu i unikania
mechanizmoéw $mierci komoérkowej. Moga rozprzestrzeniac
sie przez uktad limfatyczny lub krwioobieg. W badaniach in
vitro stwierdzono, ze rozpuszczalne w wodzie POLISACHA-
RYDY zawarte w sopldwce jezowatej moga skutecznie dziatac¢
na komorki nowotworowe, takie jak chtoniak EL4 i rak prze-
tyku EC109. Ich przeciwnowotworowe wlasciwosci wyni-
kaja z aktywacji ukladu odpornosciowego — pobudzaja
produkcje cytokin (IL-1f i TNF-) oraz zwigkszaja wytwa-
rzanie tlenku azotu (NO), ktéry wspiera walke organizmu
z choroba. Zaréwno grzybnia sopléwki jezowatej, jak i ptyn
pohodowlany wykazujg dziatanie chemoprewencyjne po-
przez wzmacnianie mechanizméw obronnych komorek.
Aglutynina pochodzaca z owocnikéw soplowki jezowatej
wykazuje silne dzialanie antyproliferacyjne wobec nowo-
tworowo zmienionych hepatocytow i komorek raka piersi
(MCEF7?). Ekstrakty biatkowe soplowki jezowatej wykazuja
cytotoksycznosé wobec komorek raka szyjki macicy (HeLa).
W jednym z doswiadczen opisano, ze codzienne iniekcje
dootrzewnowe ekstraktéw sopléwki moga zmniejszac
aktywno$¢ enzymoéow MMP-2 i MMP-9, ktére biora udziat
w przebudowie i degradacji sktadnikéw otaczajacych ko-
morki, blokujac migracje i inwazje komodrek nowotworo-
wych do ptuc. Ekstrakty te réwniez hamuja fosforylacje
biatek, zaangazowanych w rozwdéj nowotworéow. Dodat-
kowo hamujq procesy zwiazane z rozwojem nowotworow,
zmniejszajac mase guza i ograniczajac tworzenie nowych
naczyn krwionosnych w jego obrebie (neoangiogeneze).
Soplowka jezowata wzmacnia dziatanie doksorubicyny,
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leku przeciwnowotworowego, poprzez redukcje ekspresji
c-FLIP, biatka hamujacego apoptoze (apoptoza — programo-
wana $mier¢ komoérek nowotworowych).

Ekstrakty wodne i etanolowe soplowki jezowatej indukujg
apoptoze komorek biataczki monocytowej (U937) poprzez
aktywacje kaspazy-3 i kaspazy-9, ktore sq kluczowymu
enzymami w procesie smierci komorkowej. Ekstrakty
soplowki aktywuja takze makrofagi, ktére zwalczaja ko-
morki nowotworowe.

UktAD ODPORNOéCIOWY, PROCESY ZAPALNE I GOJENIE RAN
Soplowka jezowata ma znaczacy wptyw na uktad odporno-
$ciowy, procesy zapalne oraz regeneracje tkanek. Obecne
w niej sterole moga ogranicza¢ produkgje kluczowych me-
diatoréw zapalnych, w tym tlenku azotu, ktéry odgrywa
istotng role w regulacji odpowiedzi immunologicznej. W ba-
daniach na myszach wykazano, ze hydrozel zawierajacy
kwas taninowy i —glukan z soplowki jezowatej wspomaga
gojenie oparzen II stopnia poprzez redukcje utraty krwi,
zwigkszenie produkcji kolagenu i fagodzenie stanu zapal-
nego. U szczuréw ekstrakty tej grzybni przyspieszaty proces
gojenia ran, prawdopodobnie dzieki ich zdolnosci do regu-
lacji proceséw zapalnych i aktywacji komdrek odpornoscio-
wych. Dieta zawierajgca soplowke jezowata moze popra-
wiac ogolng odpornos¢ organizmu, co potwierdzaja badania
z udziatem krewetek, w ktorych wykazano zwiekszong od-
pornos¢ na infekcje bakteryjne (Vibrio alginolyticus). Gdy
w organizmie pojawiajq sie antygeny czyli substancje obce,
komorki dendrytyczne pomagaja aktywowacé odpowiedz
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immunologiczna, a sktadniki soplowki jezowatej wspieraja
ich dojrzewanie poprzez zwigkszenie ekspresji czasteczek
réznicujacych (np. CD80, CD83) oraz elementow uktadu
zgodnosci tkankowej (MHC). Ekstrakty wodne soplowki
jezowatej moga takze zwigksza¢ aktywno$¢é komorek NK
(NATURAL KILLER— KOMORKI NATURALNEJ CYTOTOKSYCZNOSCI),
ktore zwalczaja komorki nowotworowe i zakazone wiru-
sami poprzez indukgje interleukiny—12 (IL-12) i interferonu-
Y (IEN-y), co pobudza mechanizmy obronne organizmu.
Zapalenie to naturalna reakcja obronna organizmu na infek-
¢je i uszkodzenia, a sopldwka jezowata wspiera rwnowage
tych proceséow, wplywajac na cytokiny, chemokiny (biatka
sygnalizujace dla komoérek odpornosciowych), enzymy
zapalne, tlenek azotu (NO) oraz prostaglandyny. Moze réw-
niez chronié¢ przed przewleklym stanem zapalnym, ktory
prowadzi do wielu choréb, hamujac nadmierng produkcje
mediatoréw prozapalnych, takich jak tlenek azotu, reak-
tywne formy tlenu (ROS), czynnik martwicy nowotworéw
a (TNF-a) i interleukina—-1-{ (IL-13). Soplowka jezowata
pomaga takze chroni¢ komodrki przed stresem oksydacyj-
nym, a jej ekstrakty etanolowe i wodne maja zdolnos¢ do
neutralizacji wolnych rodnikéw, chelatowania jonéw Zelaza
oraz hamowania uszkodzen lipidow. Zawarte w niej polisa-
charydy zwigkszaja aktywnos$¢ enzymoéw antyoksydacyj-
nych w skorze i poprawiaja poziom kolagenu, co moze
wplywacé na efekty przeciwstarzeniowe. Dzigki tym wtasci-
wosciom moze by¢ stosowana jako wsparcie terapii choréb
zwigzanych ze stresem oksydacyjnym.
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Aktywne zwigzki obecne w sopléwce jezowatej wykazujg korzystny wptyw na organizm, oddziatujgc na rézne narzqdy poprzez réz-
norodne mechanizmy. Mogq wspierac regulacje funkcji fizjologicznych, pomagajqc utrzymac réwnowage miedzy uktadami. Organizm
dziata jako spéjna catos¢, a kazdy jego system pozostaje w scistej interakcji z innymi pod kontrolg uktadu nerwowego. Zaburzenia
jednego uktadu mogg prowadzic¢ do destabilizacji homeostazy, co przektada sie na szeroko rozumiane problemy zdrowotne. Choroby
jednego uktadu czesto wywotujg zmiany patologiczne w innych — przyktadowo cukrzyca typu 2 zwieksza ryzyko choréb sercowo-
naczyniowych, hipoglikemii i stanéw zapalnych. Dlugotrwaty stan zapalny odgrywa istotng role w inicjowaniu, rozwoju i rozprzest-
rzenianiu nowotwordéw. Procesy zapalne sq réwniez zwiqzane z pogorszeniem funkcji poznawczych u pacjentéw cierpigcych na
chorobe Alzheimera. Stres oksydacyjny, ktéry prowadzi do uszkodzenia neuronéw, przyspiesza takze proliferacje komdrek raka
jelita grubego. Ponadto wahania poziomu glukozy we krwi wigzq sie ze wzrostem stresu oksydacyjnego, co moze przyczyniac sie
do powiktan cukrzycowych. W zwiqgzku z tym konieczne jest holistyczne podejscie do zdrowia cztowieka, traktujgce organizm jako
kompleksowy system, w ktérym leczenie schorzert wymaga identyfikacji ich rzeczywistych przyczyn. Sopléwka jezowata wywiera
pozytywny wptyw na kluczowe uktady fizjologiczne, co sugeruje jej potencjalng role regulacyjng, czyniqc jq obiecujgcym sktadnikiem
medycyny holistycznej. Dzieki zdolnosci do modulowania ekspresji istotnych czgsteczek sygnatowych moze petic funkcje wsparcia
zdrowia. Regularne spozywanie po wczesniejszym przygotowaniu okoto 50 g swiezej soplédwki jezowatej moze sprzyja¢ homeostazie
organizmu oraz zwiekszac odpornos¢ na stres i wyzwania zdrowotne. W celu wykorzystania jej wtasciwosci, sproszkowang grzybnie
mozna stosowac jako dodatek do produktdéw spozywczych, np. zastepujgc 5% mgki pszennej w produkcji chleba, co wzbogaci wartos¢
odzywczg pieczywa. Sopléwka jezowata wykazuje takze ochronne dziatanie wobec uktadu pokarmowego, wspierajgc zdrowie
zotgdka i wgtroby, co czyni jg wartosciowym sktadnikiem zywnosci funkcjonalnej. Medycyna zywieniowa moze stanowic przyszto-
sciowy kierunek badani nad profilaktykq oraz leczeniem choréb. Mimo wielu obiecujgcych witasciwosci leczniczych, mechanizmy dzia-
tania jej bioaktywnych sktadnikéw nadal wymagajg doktadniejszego poznania. Szeroko zakrojone badania kliniczne sq niezbedne,
aby okresli¢ peny zakres jej dziatania i opracowac skuteczne farmaceutyki oparte na jej wtasciwosciach.

GRZYBY i ZDROWIE

/£ Pismiennictwo dostepne w Redakji

strona 54

dnypaoN uosiy ‘pR[1D uaine] ‘Aeqexid ‘Dismoisers pmey 33




