Od koszyka po stét — czyli bezpieczne grzybobranie
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Zbieranie grzybow to jedna z najpopularniejszych form spgdzania wolnego czasu na Swiezym powietrzu
w Polsce. Ta aktywnos¢ faczy przyjemnos¢ z obcowaniem z naturg 1 satysfakcj¢ z kulinarnych odkry¢, ale
wymaga duzej ostroznosci oraz wiedzy. Bigdne rozpoznanie grzybéw moze prowadzi¢ do groZznych
zatrué, a w skrajnych przypadkach stanowi¢ zagrozenie zycia.

W ocenie zebranych okazéw moga pomoc specjaliSci — grzyboznawcy 1 klasyfikatorzy. Grzyboznawcy
maja uprawnienia do oceny zaréwno grzybow Swiezych, jak i suszonych, natomiast klasyfikatorzy
zajmuyja si¢ jedynie grzybami Swiezymi. Uprawnienia przyznaje Wielkopolski Panstwowy Wojewddzki
Inspektor Sanitarny po ukonczeniu kursu 1 zdaniu egzaminu. Warto pamigtac, ze kazda stacja sanitarno-
epidemiologiczna umozliwia bezptatne sprawdzenie grzybow przez specjalistow, co pozwala uniknac
ryzyka.

Pomoca dla grzybiarzy moga by¢ atlasy grzybéw oraz aplikacje mobilne, jednak nie zastepuja one wiedzy
eksperta. Dobrym sposobem na zdobycie doSwiadczenia jest takze udzial w wystawach grzybow
organizowanych przez powiatowe 1 wojewddzkie stacje sanitarno-epidemiologiczne. Prezentowane tam
gatunki pozwalaja lepiej poznac réznice mi¢dzy grzybami jadalnymi a trujacymi 1 zapoznac si¢ z
zasadami bezpiecznego grzybobrania.

Do lasu warto wybrac si¢ dobrze przygotowanym. Odpowiedni strdj — dtugie spodnie, bluza, buty z
wysoka cholewka 1 nakrycie glowy — chroni przed wilgocia, owadami czy zmijami. Grzyby najlepiej
zbiera¢ do koszyka wiklinowego, poniewaz w foliowych torbach szybko si¢ psuja. Niezbedny jest nozyk
do delikatnego wykrecania i oczyszczania grzybow, a takze Srodek przeciw owadom.

Mimo ostroznosci zatrucia grzybami zdarzajg si¢ regularnie. Objawy moga wystapic¢ juz po kilku
godzinach, ale czasem dopiero po kilkunastu. Do najczestszych naleza nudnosci, wymioty, bdle brzucha,
bole gtowy i1 goraczka. Moga przypominaé zwykla infekcje, co opdznia wlasciwa diagnoze.
Najgrozniejsze zatrucia wywotuje spozycie muchomora sromotnikowego, mylonego z jadalnymi kaniami
czy gaskami. W przypadku podejrzenia zatrucia nalezy natychmiast wezwac¢ pomoc medyczna, dzwoniac
pod numer alarmowy 112 lub 999. Nie wolno podawac¢ zatrutemu mleka ani alkoholu, ktore przyspieszaja
wchtanianie toksyn.

Grzyby, oprocz walorow smakowych, posiadaja takze wiele cennych wlasciwosci odzywczych. Sa
niskokaloryczne, zawieraja biatko, btonnik, witaminy z grupy B, witaming D, C i E oraz mineraty, takie
jak potas, magnez czy selen. Dzigki zawartosci bioaktywnych zwiazkéw wspieraja profilaktyke chordb
przewlektych, w tym cukrzycy, nadcisnienia, osteoporozy i schorzen serca. Maja dziatanie
przeciwzapalne, antyoksydacyjne 1 immunostymulujace.

Nalezy jednak pamigtal, ze grzyby sa cigzkostrawne. Dlatego nie powinny ich spozywac dzieci, kobiety
w ciazy 1 karmiace, osoby starsze oraz cierpigce na choroby przewodu pokarmowego.

Bezpieczne grzybobranie to nie tylko przyjemnos¢ 1 smak, ale przede wszystkim odpowiedzialnos¢.
Zbierajmy wylacznie te gatunki, ktére znamy na pewno, a w razie watpliwosci korzystajmy z pomocy
specjalistow.
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