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ynek suplementéw diety rozwija si¢ w szybkim
tempie. Popularne staja si¢ suplementy diety bazu-
jace na naturalnych ekstraktach i wyciggach z ro-
$lin uznanych za lecznicze. ,Powrét do natury” to

trend pojawiajacy si¢ w wielu gateziach przemystu.
Spoteczenistwo staje si¢ coraz bardziej swiadome, klienci zwracaja
uwage na sktad produktéw — im krétsza lista sktadnikéw, tym lepie;.

Modne w ostatnim czasie staty si¢ grzyby medyczne. Ich proz-
drowotne wiasciwosci znane sg ludzkosci juz od tysigey lat, ale
dopiero niedawno zainteresowali si¢ nimi badacze z catego swiata.
Obecnie prowadzonych jest wiele badar klinicznych nad wptywem
bioaktywnych zwigzkéw zawartych w owocnikach m.in. sopléwki
jezowatej, cordycepsu, grzybéw Reishi czy grzybéw Chaga na or-
ganizm cztowieka.

Sopléwka Jezowata (ang. Lion’s Mane mushroom, Hericium
erinaceus Bull. Fr. Pers.) to jadalny grzyb o nietuzinkowym wy-
gladzie i niesamowitych wlasciwosciach. Wystepuje naturalnie
w Azji, Ameryce Pétnocnej i Europie, jednak w Polsce znalez¢
mozna go niezwykle rzadko. Znajduje si¢ na Czerwonej Liscie
Roslin i Grzybéw Polski i ma status ,,E” (wymierajacy) — zbieranie
go w naturalnym srodowisku jest surowo wzbronione. Sopléwka
Jezowata jest grzybem nadrzewnym, saprotrofem rozwijajacym
si¢ na starych lub martwych drzewach lisciastych, na wysokosci do
kilku metréw. Jego charakterystyczng cechg jest niezwykty wyglad
owocnika, ktéry tworzy biate ,sople” uktadajace si¢ w kulke przy-
pominajacy jeza — stad wywodzi si¢ nazwa ,Sopléwka Jezowata”.
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Yamabushitake i Shishigashira czyli
azjatyckie wykorzystanie soplowki

Sopléwka jezowata wykorzystywana jest szeroko w kuchni azjatyc-
kiej. W smaku i teksturze przypomina owoce morza — poréwnac jg
mozna do krewetek lub homara. Hericium jest znane w Tradycyjnej
Medycynie Chinskiej od wiekéw. Nazywajq ja Shishigashira lub Hou
tou gu (,gtowa matpy” — prawdopodobnie ze wzgledu na wyglad
suszonego owocnika) i wykorzystuje si¢ ja do leczenia choréb uktadu
pokarmowego, wrzodéw zotadka i wspierania ogdlnej odpornosci
organizmu. W Japonii soplowke jezowaty nazywa sic Yamabushitake
(vkaptan gérski”) i stosuje si¢ ja dla zachowania dtugowiecznosci
i klarownosci umystu.

Hericium erinaceus — wlasciwosci
Suplementacja soplowka jezowatg pomaga ztagodzi¢ objawy choréb
neurodegeneracyjnych takich jak: demencja, choroba Alzheimera czy
choroba Parkinsona. Dzi§ wiemy, ze Hericium swoje prozdrowotne
wiasciwosci zawdzigeza zawartosci m.in. hericenonéw, hericenéw
i erinacyn — bioaktywnych zwigzkéw wspomagajacych stymulacje
komérek nerwowych, poprawiajac prace mézgu, koncentracje oraz
pamigé. Hericenony i erinacyny odgrywaja kluczows role w walce
ze stresem, wykazujac dziatanie przeciwlgkowe i przeciwdepresyjne.
Grzyb ten zawiera réwniez polisacharydy, podstawowe aminokwasy,
selen, zelazo, cynk, german i potas. Ponadto dziata antybakteryjnie
i ochronnie na watrobe, jelita i zotadek. Usprawnia krazenie krwi,
przeciwdziata nadcisnieniu i pomaga w regulacji cholesterolu
i glukozy we krwi.
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Wplyw soplowki jezowatej na uklad
nerwowy

Czynnik Wzrostu Nerwéw (NGF)

Czynnik Wzrostu Nerwéw (ang. Nerve Growth Factor, NGF) to
wysoce konserwatywne biatko (biatko, ktérego sekwencja amino-
kwaséw nie zmienia si¢ zbytnio w czasie ewolugji gatunkéw), ktore
ma krytyczne znaczenie dla przezycia. Bierze udziat w zapobie-
ganiu $mierci neuronéw i budowie nowych potaczeri nerwowych,
wspiera tworzenie synaps i poprawia funkcje pamieciowe. Jest
réwniez niezbedne w prawidtowym utrzymaniu i organizowaniu
funkcji neuronéw. W 1986 roku Rita Levi-Montalcini i Stanley
Cohen odebrali nagrode Nobla w dziedzinie fizjologii/medycyny
za odkrycie biatka NGF.
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Soplowka jezowata wplywa

na powstawanie bialka NGF

W organizmie

Od lat 90 XX wieku przeprowadzono wiele badan nad wptywem
sopléwki jezowatej na organizm cztowieka. Badania wykazaty,
ze hericenony, zawarte w owocniku sopléwki jezowatej, stymulujg
produkeje Czynnika Wzrostu Nerwéw. Biatko NGF (Czynnik
Wzrostu Nerwéw) wplywa na funkcjonowanie pamieci, szybko$é
i klarownos¢ proceséw myslowych, zdolnos¢ rozwigzywania proble-
moéw i inne funkcje poznawcze. Suplementacja soplowka jezowata
(Lion’s Mane mushroom) zapewnia optymalne funkcjonowanie
uktadu nerwowego poprzez wspomaganie budowy nowych potaczen
nerwowych jaki i ochrone i odbudowe juz istniejacych potaczen.

Choroby neurodegeneracyjne

Ze wzgledu na swoje neuroprotekcyjne (ochronne na komoérki
nerwowe) i neurotropowe (wptywajace na uktad nerwowy) whasci-
wosci sopléwka jezowata wykorzystywana jest przy leczeniu choréb
neurodegeneracyjnych takich jak demencja, choroba Alzheimera,
choroba Parkinsona czy plasawica Huntingtona.

Hericium erineceus a otoczka mielinowa
Otoczka mielinowa (inaczej ostonka mielinowa, mielina lub ostonka
rdzenna) to substancja otaczajaca akson (element neuronu odpo-
wiadajacy za przekazywanie informacji), ktéra odgrywa kluczows
role w szybkosci i doktadnosci przekazywania sygnatu (impulsu)
miedzy komérkami nerwowymi. Jej uszkodzenia moga prowadzi¢
do powaznych choréb uktadu nerwowego. Hericium erinaceus
(sopléwka jezowata) wykazuje zdolno$¢ do ochrony i regeneracii
otoczki mielinowej, co potwierdzity badania na seniorach z tagodna
formg demencji.
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Soplowka jezowata — wplyw na uklad
pokarmowy

W Tradycyjnej Medycynie Chiniskiej (TCM) grzyb ten jest wyko-
rzystywany do zwalczania choréb uktadu pokarmowego i wrzodéw
zotadka. Dzisiejsze badania naukowe potwierdzaja to, co wschodnio
azjatyccy medycy stosujg od ponad tysigca lat. Sopléwka jezowata
wykazuje dziatanie antybakteryjne i ochronne na watrobe, jelita
izotadek — pomaga chroni¢ wysciétke zotadka, zapobiegajac i leczac
wrzody zotadka wywotane stresem, nadkwasotg lub alkoholem.
Hericium stosuje si¢ do fagodzenia dolegliwosci zwigzanych z nie-
strawnoscig, uszkodzeniami przewodu pokarmowego i podnoszenia
ogdlnej odpornosci organizmu.

»Lwia grzywa” a inne choroby

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze nowotwory
sg przyczyng 9,6 miliona zgonéw rocznie, co daje 13% wszystkich
$mierci na $wiecie. Polisacharydy zawarte w owocniku H. erinaceus
wykazuja przeciwnowotworowe dziatanie, aktywujac rézne odpo-
wiedzi uktadu immunologicznego. Poprzez uzgodnienie modeli
nowotworéw zotadka, watroby, jelita grubego i raka piersi, badacze
potwierdzili, ze sopléwka jezowata moze regulowac¢ wydzielanie
cytokin, zwigkszaé apoptoze ($mier¢) i hamowaé wzrost komorek
nowotworowych.

Ponadto usprawnia krazenie krwi i przeciwdziata nadcisnieniu.
Pomaga w regulacji cholesterolu i glukozy we krwi. Reguluje me-
tabolizm lipidéw i insuliny w organizmie, dzigki czemu ekstrakt
z sopléwki jezowatej wykorzystywany jest w leczeniu cukrzycy
i otylosci.

(zd;j. 3)

Skutki uboczne

Woszystkie dostepne na dzieri dzisiejszy badania nie wykazaty
skutkéw ubocznych regularnego stosowania sopléwki jezowatej.
Badacze podawali gryzoniom 2000 mg/kg masy ciata ekstraktu
wodno-alkoholowego z owocnika H. erinaceus. Poddali ocenie ogdlny
stan zwierzat, ich wyglad, wzrost masy ciata, spozycie pozywienia,
oftalmoskopie, patologie kliniczna, mas¢ narzadéw wewnetrznych
i histopatologie. W zadnym z tych kryteriéw nie zauwazono znaczg-
cych zmian, wskazujacych na toksyczno$é lub inne skutki uboczne.
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Soplowka jezowata w suplementach diety
Surowiec

Stosunkowo niedawno, w listopadzie 2022 roku (na mocy rozpo-
rzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 3 listopada 2022r.) owocnik
sopléwki jezowatej zostat dopuszczony do obrotu lub produkeji
przetworéw grzybowych i srodkéw spozywezych zawierajacych
grzyby. Rozporzadzenie wskazuje, ze owocnik Hericium erinaceus musi
pochodzi¢ z uprawy lub spoza terytorium Rzeczpospolitej Polskiej.

Najczesciej owocniki sprowadzane sg do Polski z Chin w formie
suchego proszku. Przy tej opcji nie mamy stuprocentowej pewnosci
co do sktadu tego proszku, bardzo czgsto dodawane sg niepozadane
dodatki i wypetniacze. Duzy wptyw na zawartos¢ bioaktywnych
substancji ma temperatura podczas suszenia i sposéb przechowy-
wania surowca.

Pojawiajg si¢ na terenie Polski prywatne uprawy sopléwki jezowatej,
dzicki czemu coraz szerszy jest dostep do $wiezego owocnika. Wiaze
si¢ to jednak z dodatkowg obrébka — surowiec do ekstrakeji nalezy
wysuszy¢. Swieze owocniki zawierajg ok. 90% wody — z kilograma
mokrego surowca otrzymujemy 100 g suszonego grzyba.

(zdj. 4)

Hericenony i erinacyny

Oprocz polisacharydéw i B-glukanéw, owocniki soplowki jezowatej
zawierajg hericenony od C do H. To wtasnie one majg najwickszy
wplyw na produkcje biatka NGF i prawidlowe dziatanie uktadu
nerwowego. Erinacyny mozna znalez¢ tylko w owocni (grzybni),
jednakze grzybnia i jej ekstrakty nie sa dopuszczone do produkeji
zywnosci. Najwazniejsze dla zdrowia uktadu nerwowego sg whasnie
hericenony i erinacyny, ktérych laboratoria w Polsce nie oznaczaja.

Ekstrakcja soplowki jezowatej

Wiele grzybéw, w tym sopléwka jezowata, zawiera w owocniku
chityne (substancj¢ niebiatkowa, tworzaca $ciany komérkowe
grzybéw), ktora jest nierozpuszczalna i nietrawiona przez enzymy
uktadu pokarmowego cztowieka. Wiekszo$¢ probleméw z tra-
wieniem grzybéw wynika wlasnie z zawartosci chityny. W celu
izolacji bioaktywnych zwiazkéw z owocnika zawierajacego chityne,
przeprowadza si¢ ekstrakgje.
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Grzyby
medyczne, takie jak
sopléowka jezowata,

to terazniejszosc
elpay s osle
naturalnych
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24

Najbardziej popularng metoda, w zastosowaniu laboratoryjnym
i przemystowym, jest ekstrakcja wodna, ze wzgledu na prostote
aplikacji, niski koszt, bezpieczenstwo i przyjaznos¢ dla srodowi-
ska. Woda, jako rozpuszczalnik polarny, dobrze rozpuszcza inne
substancje polarne, takie jak: polisacharydy, flawonoidy i inne.
Niestety, nie wszystkie substancje, zawarte w owocniku, sa polarne
i rozpuszczalne w wodzie. W zwiazku z tym czesto stosuje sie
ekstrakcje wodno-alkoholows, w ktérej rozpuszczalnikiem jest
wodny roztwér alkoholu, najezesciej alkoholu etylowego. Pozwala
to na zatezenie zwiazkéw z szerszego zakresu polarnosci. Dodatko-
wym atutem tej metody jest fatwiejsze usuwanie rozpuszczalnika,
na drodze destylacji z ekstraktu, ze wzgledu na nizsza temperature
wrzenia alkoholu.

W owocnikach znajdujg si¢ tez substancje lipofilowe, do
ktérych naleza m.in. sterole oraz niektére formy hericenonéw.
Substancje te klasycznie pozyskiwano na drodze ekstrakeji hek-
sanem, ktéry jest rozpuszczalnikiem toksycznym, szkodliwym
i nie ekologicznym. Ekstrakcja nadkrytycznym dwutlenkiem
wegla pozwala na skuteczng ekstrakcje substancji o niskiej
polarnosci. Jednoczesnie dwutlenek wegla jest tani, niepalny,
nietoksyczny i inertny. Samoczynnie usuwa si¢ z produktu,
po opuszczeniu instalacji, poniewaz w warunkach normalnych
jest gazem. Dzi¢ki zastosowaniu kosolwentu mozemy zmienia¢
polarnos¢ rozpuszczalnika, uzyskujac ekstrakty zawierajace
substancje o wyzszej polarnosci, niz przy zastosowaniu samego
dwutlenku wegla.

(Zdj.5)

Podsumowanie

Grzyby medyczne, takie jak sopléwka jezowata, to terazniejszos¢
i przyszto$¢ naturalnych suplementéw diety. Najczesciej mozna jg
spotka¢ w formie proszku, kapsutek lub ekstraktéw. Przy wyborze
suplementu, lub surowca do produkeji suplementu, nalezy zwrécic
szczeglng uwage na deklarowane zawartosci bioaktywnych sub-
stancji, czy surowiec nie zawiera metali cigzkich, aflotoksyn i innych
niepozadanych dodatkéw. u
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The first to deliver
curcumin as a metabolite

FIRE UP YOUR NATURAL
ENERGY BOOSTER

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktacza Curcuma
longa, ktéry zawiera metabolity kurkuminoidow,
tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® aktywuje AMPK

i pomaga redukowac¢ nadmiar glukozy i ttuszczow,
spalajac je w celu uzyskania energii.

AMPK to kinaza biatkowa aktywowana monofosforanem
adenozyny. Jest centralnym regulatorem homeostazy
energetycznej. AMPK réwnowazy podaz sktadnikow
odzywczych z zapotrzebowaniem na energig i stymuluje
produkcje ATP wwarunkach niedoboru energii.

Curcumin C3 Reduct® jest silniejszy niz kurkumina
w aktywowaniu réwnowagi energetycznej komorki.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem
zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa,
ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad

ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA).

Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

* 0$wiadczenie to nie zostato ocenione przez Food and Drug Administration,
European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,
leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.




