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MEDICINSKE GOBE 
 

Medicinske gobe niso tiste »magične gobice«, čeprav bi jih z lahkoto poimenovali, da so magične – 

imajo neverjetne zdravilne lastnosti. 

Medicinske gobe tradicionalno uporabljajo že več kot 1000 let za spodbujanje dobrega počutja in 

dolgoživosti.  

Verjetno veste, da so glive/gobe svoje kraljestvo – ne sodijo med rastline in dejansko so ugotovili, da 

so genetsko gobe bolj sorodne živalim kot rastlinam. Gobe pa ne pomagajo samo našemu zdravju, 

temveč tudi zdravju planeta. Pokazali so, da gobe izločajo encime, ki razbijajo ogljiko-vodikove vezi v 

plastiki in tako pomagajo čistiti toksine iz okolja. Poleg tega, da so bistvene za predelavo odmrlega 

materiala  ter zdravo rast rastlin. 

Micelij 

Ni ga lepšega, kot naleteti na krasnega jurčka v gozdu, a večji del kraljestva gliv je v bistvu skrit našim 

očem – micelij. Micelij je razpreden preko koreninskega sistema vsakega gozda na svetu – zapleten 

sistem, ki vzdržuje ekosistem – od hranjenja gob in okoliških dreves do čiščenja zemlje toksinov in 

odmrlih dreves.  

Nekateri imenujejo micelij živčno vezje gozda ali »naravni internet«. Micelij je povezan s koreninskim 

sistemom dreves in drugih rastlin s katerimi si tako izmenjujejo hranila. Micelij izgleda kot tanke bele 

nitke. 

Telo gobe – fruiting body 

Ko rečemo goba, si večinoma predstavljamo telo gobe – to je del ki gleda nad zemljo, »meseni« del, ki 

ga kuhamo in uživamo.  Telo gobe je razmnoževalni organ gobe in je neke vrste skoncentriran micelij. 

Telo gobe vsebuje zdravilne učinkovine, ti. beta-glukane – naravno prisotne polisaharide. Najbolj so 

znani po tem, da so zmožni uravnavati imunski sistem in prispevajo k mnogim zdravilnim lastnostim 

gob.  

Gobe se razmnožujejo s trosenjem spor – iz katerih se razvije micelij in nato telesa gob.  

Medicinske gobe so vse gobe, ki so varne za uživanje in imajo medicinske lastnosti oziroma promovirajo 

zdravje. Obstaja vsaj 650 različnih vrst medicinskih gob. Z nekaterimi je bilo narejenih precej, tudi 

kliničnih študij.  

Danes bomo spoznali najbolj raziskane in dostopne tudi pri nas.  

V splošnem medicinske gobe: 

- pomagajo uravnavati imunski sistem 

- povečajo  energijo in fokus 

- pomirijo živčni sistem 

- pomirja vnetje 

- zagotavljajo antioksidante 

- delujejo nevroprotektivno in nevroregenerativno 
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- stabilizirajo krvni sladkor 

- se bojujejo proti raku 

Medicinske gobe imajo res ogromen potencial. Nekatere izmed njih so prav tako okusne kulinarične 

gobe. In en izmed načinov, kako spraviti več medicinskih gob v svoje življenje – je, da jih poješ.  

Nekatere izmed njih imajo baje radi tudi tisti, ki ne marajo gob – moram poskusiti – šitake, maitake naj 

bi bile izmed njih.  

Čeprav ima vsak vrsta gob svojo plejado zdravilnih učinkovin – pa vse vsebujejo eno vrsto 

polisaharidov, ki se jim reče beta-glukani, ki imajo dokazano delovanja pri uravnavanju imunskega 

odziva in imajo protitumorske lastnosti (vpliv na del imunskega sistema, ki se bori proti tumorskim 

celicam).  

Poleg tega medicinske gobe vsebujejo učinkovine, ki se jim reče triterpeni, razne metabolite, 

encime…kar vse pripomore k moči gob, da podpirajo zdrav imunski in živčni sistem, znižujejo vnetja in 

pripomorejo k energiji, fokusu in vitalnosti.  

Vsaka vrsta gob vsebuje še »svoje«, posebne učinkovine (ki so jih do sedaj določili): pisana ploskocevka 

– polisaharid PSK, cordyceps – cordycepin; reishi – ganoderno kislino (triterpen), divja čaga – betulin, 

betulinsko kislino.  

 

Čeprav na medicinske gobe lahko gledamo kot na rock zvezdo imunskega sistema, pa prinašajo koristi 

celemu telesu – podpirajo živčni sistem, jetra, srčno-žilni sistem… 

Delujejo bolj »normaliziajoče«, kot pa stimulativno – kot nežni toniki/krepčila imunskega sistema 

EKSTRAKCIJA 

V medicinskih gobah najdemo tako koristne snovi, ki so topne v vodi (polisaharidi, encimi) in nekatere, 

ki potrebujejo alkohol za ekstrakcijo (triterpeni) in tako je najboljša kombinacija dvojna ekstrakcija – 

tako z alkoholom, kot z vročo vodo. Primer imate opisano pri pisani ploskocevki – najdete jo med 

opisom rastlin.  

Kot sem že omenjala na enem zoom srečanju – naj bi bile gobe mlete z industrijskimi mlini, ki se 

prodajajo kot prah tudi učinkovit način uživanja medicinskih gob.  

TELO GOBE vs. MICELIJ 

Medicinske gobe so v zadnjih letih postale zelo popularne in gojenje ter prodaja pripravkov se je zelo 

razmahnila. Če iščete pripravke lahko zasledite, da so nekateri pripravljeni iz fruiting body, druge iz 

micelija, tretje kombinacije. Glede na to, da je telo gobe koncentriran micelij je za pričakovati, da bodo 

izdelki iz telesa gob bolj potentni in tudi raziskave kažejo v to smer.  

Obstajajo pa različna mnenja tudi med raziskovalci in dejstvo je, da so pripravki iz teles gob, kot micelija  

lahko koristni za zdravje. 

Kontroverznost izhaja iz tega, da da gobe/miceliji gojeni na substratu iz žit – in nekateri proizvodi, kot 

so kapsule ali gobe v prahu, lahko vsebujejo veliko tega žitnega substrata skupaj z micelijem – saj se ju 

ne da ločiti. In zato mnogi priporočajo proizvode iz telesa gob, da se izognemo temu žitnemu polnilu. 
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Lahko pridemo do dobrih izdelkov tako iz telesa gob, kot tudi iz micelija; študije pa vseeno kažejo, da 

imajo telesa gob večjo koncentracijo koristnih učinkovin. 

Nekateri zagovarjajo izdelke samo iz teles gob – naj bi povprečno izdelki ki temeljijo na miceliju 

vsebovali 50-80 % škroba iz substrata, do 50% manj beta—glukanov kot telesa gob in manj drugih 

koristnih sestavin. 

Zagovorniki micelija pa pravijo, da sam micelij lahko prinaša ogromne koristi za zdravje. Če so gobe 

primerno gojene in predelane, vsebuje micelij veliko različnih koristnih učinkovin, vključno z encimi, 

probiotiki, antioksidanti in polisaharidi.  

Glede dileme telo gob ali micelij je in bo še tekla diskusija in oboje lahko prinaša koristi za zdravje. Npr. 

avtor knjige Fungal Pharmacy  Robert Rogers pravi, da uživa oboje. Izdelke, ki temeljijo na miceliju v 

obliki prahu zraven zelenjave, v smootijih zjutraj; tinkture iz teles gob (dvojna ekstrakcija) pa po potrebi 

pri zdravstvenih težavah.  

Kuhane ali surove? 

Čeprav se mi zdi, da pri nas ni ravno tradicije uživanja surovih gob…vseeno najdemo nasvete, recepte 

s surovimi gobami.  

Gobe imajo trdo celično steno iz hitina, ki jo naš prebavni sistem ne more razbiti (oz sem našla eno 

italijansko študijo, kjer je cca 20% udeležencev imelo encim hitinazo in so tako lahko do neke mere 

prebavljali tudi surove gobe oz razgrajevali hitin). 

Nekatere surove gobe pa vsebujejo celo karcinogene substance, ena izmed njih je agaritin – ki jo 

najdemo tudi v šampinjonih. S kuhanjem  se  agaritina znebimo – zato je za šampinjone priporočeno, 

da so dobro kuhane.  

In tudi šampinjoni posedujejo koristne lastnosti – bogati so s hranili, kot so OH, maščobe, vlaknine, 

minerali in vitamini. Vsebujejo pa tudi polisaharide, lipopolisaharide, esencialne ak, pepride, 

glikoproteine, teprenoide…in imajo protimikrobne protitumorske, antidiabetične lastnosti, lahko 

zmanjšujejo holesterol, krvni tlak, delujejo hepatoprotektivno in imajo antioksidativno delovanje.  

Ravno zaradi potencialne kancerogene substance pa se morda šampinjone priporoča uživati v 

zmernosti in dobro toplotno obdelane – čeprav nevarnosti teh snovi še niso kaj dosti raziskane. 

Vsekakor pa dobra toplotna obdelava. 

Gojene ali nabrane? 

Nekatere gobe lahko dobimo samo gojene, nekatere samo nabrane. Pri nabiranju imejmo v mislih, da 

so mnoge zaščitene.  

Gobe so bioakumulatorji, to pomeni da izredno dobro absorbirajo vse, kar je v prsti (vključno s težkimi 

kovinami in pesticidi –pazimo tako, da kupujemo organsko pridelane gobe. Če jih nabiramo, pa pazimo, 

da jih ne nabiramo na degradiranih področjih.  

Gobe, ki se jih lahko goji so: bukov ostrigar, šitake, maitake, resasti bradovec (levja griva), šampinjoni 

Od gob, ki se jih nabira pa jaz poznam samo lisičke, jurčke in marela – no pa pisano ploskocevko – samo 

ta ni kulinarično zanimiva.  
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Bi pa tudi tukaj, kot vedno omenila trajnostni vidik pri nabiranju – ne izropajmo vsega in pa bodimo 

120 % prepričani, da imamo pravo gobo.  

Doziranje 

Vsak proizvajalec bo imel priporočene doze napisane – te doze so ponavadi precej konzervativne – so 

pa lahko nek okvir, kje začeti.  Ni pa »one-size-fits-all in je tudi tukaj potrebnega nekaj 

eksperimentiranja.  

Vse gobe, ki jih bom predstavila v nadaljevanju so varne in netoksične (od predpostavki, da imamo 

kvalitetne proizvode) in je precej manevrskega prostora za eksperimentiranje.  

Na splošno – za vsakodnevno dobro počutje cca 1-3 g  (1-3 čajni žlički) v prahu ali 1-2 ml tinkture. Če 

uporabljamo gobe za zdravljenje kakšnih bolj resnih težav – so doze lahko še precej višje (tudi do 5 x 

večje).  

So pa to seveda le neki splošni okvirji.  

Še posebej če jemljemo medicinske gobe v terapevtske namene je dobra referenca Memorial Sloan 

Kettering Cancer Center. 

Preden si pogledamo vsako gobo posebej, en hiter pregled – mnogo lastnosti imajo skupnih – najbolj 

znana je uravnavanje imunskega sistema in splošna dobrobit – vsaka pa ima še kakšno specifiko: 

Čaga – brezin luknjač: imunost, razstrupljanje, protivnetno, protitumorsko 

Reishi – svetlikava pološčenka: imunost, anti-stres, dolgoživost, protitumorsko 

Levja griva – resasti bradovec: zdravje možganov, mentalni fokus, podpora živcem 

Codryceps: energija, vzdržljivost, podpora nadledvični žlezi 

Maitake: stabilizacija krvnega sladkorja, imunost 

Šitake: imunost, protivirusno 

Pisana ploskocevka: imunost, protivirusno, protitumorsko 
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ČAGA – brezin luknjač 

(Inonotus obliquus) 
 

Imunost, detox, proti-vnetno 

 

Čago pogosto imenujejo kralj medicinskih gob. In z razlogom. Pokazali so, da čaga uravnava imunski 

sistem, zmanjšuje vnetja, ima zelo veliko antioksidantov in velja za eno izmed najboljših gob za splošno 

dobro počutje.  

Pripravki z dvojno ekstrakcijo pa so pokazali zelo dobro protivirusno  in protitumorsko delovanje preko 

učinkovitega spodbujanja tega dela imunskega sistema in pa pokazali so tudi direktno učinkovanje na 

celično smrt rakavih celic (apoptozo). 

Alkoholni ekstrakt čage naj bi bil en izmed najučinkovitejših naravnih »zdravil« proti raku, 

protitumorske aktivnosti pa ima tudi vodni ekstrakt in ekstrakt iz micelija.  

Čaga je parazitska goba, ki raste na brezah in čeprav jo najdemo tudi pri nas (v Beli Krajini baje), je tista 

prava zdravilna iz Sibirije ali Kanade. Ker za pravo potenco potrebuje baje 40 °C pod ničlo – kar ne 

pomeni, da ta naša nima zdravilnih učinkov – nikakor pa ne takšnih kot so opisani za sibirsko oz 

kanadsko čago.  

Zaradi popularnosti čage lahko prihaja do težav s trajnostnim nabiranjem oziroma je nevarnost, da se 

jo bo preveč izkoriščalo. Raste na 1 od 10.000 brez. Raste še na nekaterih drugih drevesih, ampak 

najbolj zdravilna je ta iz breze.  

Sem zasledila, da se čago sicer da gojiti, temveč težko in tudi ni tisto pravo – ker so zelo koristne tudi 

snovi, ki jih »potegne« iz breze katero parazitira. Dve taki sta betulin in betulinska kislina, ki sta se v 

študijah izkazali za zelo učinkoviti pri zaviranju melanoma – ene najtežjih oblik raka (na koži).  

Betulinska kislina je v in vitro poskusih pokazala, da uničuje rakave celice in zavira njihovo rast, pri 

čemer ne poškoduje zdravih celic-  in tako čaga nima stranskih učinkov.  

Pokazali so tudi vpliv betulinske kisline na tumorje živčnih celic, kostnih celic, jajčnikov, maternice, pri 

levkemiji in še nekaterim drugim. 

Raziskave s čago pa so omejene na raziskave v laboratoriju in na poskusih na živalih – kliničnih študij 

(to je pri ljudeh) varnosti in učinkovitosti s čago ni bilo narejenih.  

Ker pa pretirano nabiranje te gobe v divjini že predstavlja problem, se raziskovalci trudijo tudi v tej 

smeri – kako gojiti čago, ki se po lastnostih lahko primerja z divjo čago in to tisto, ki raste v 

Sibiriji/Kanadi.  

Svetovala bi tudi previdnost oziroma ozaveščenosti pri kupovanju izdelkov iz čage – da so izdelki 

narejeni na trajnosten način.  

Čaga vsebuje tudi polno vitaminov, mineralov, antioksidantov (takoj za kakavom).  Bogata je tudi  z 

beta-glukani, ki skupaj za antioksidanti delujejo krepčilno na imunski sistem oziroma uravnavajo 
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imunski sistem – ali deluje premalo ali pa če deluje preveč oziroma napačno, kot je to pri avtoimunskih 

boleznih.  

Odličen pripomoček, ko začutimo, da se nas loteva prehlad, npr.  

Čaga ni kulinarična goba – se pravi ni primerna za kuhanje in uživanje. Po okusu spada med sladko in 

rahlo greje.  

Hrani/neguje jetra, ledvice in srce; pomirja um.  

Deluje: 

- protivnetno,  

- bogata je z antioksidanti 

- uravnava imunski sistem 

- protivirusno 

- protitumorsko 

- pomirja prebavo 

- uravnava krvni sladkor 

- pomirja kožo 

Čago se lahko uporablja redno za podporo zdravju (v vzdrževalnih količinah) ali kot potentno zdravilo 

( v terapevtskih količinah) pri resnejših obolenjih.  

Uporaba 

Lahko se pripravi čaj iz posušene gobe, lahko se jo doda med kuhanjem  npr. goveje juhe (da se dolgo 

kuha) in se jo pred uživanjem juhe odstrani. 

Čaj oziroma prevretek – kuhamo 20 minut do 5 ur, pokrito. Delček gobe lahko uporabimo včwkrat, 2-

3 x oz. dokler čaj dobi temno rjavo barvo. Po tem, ko jo »izrabimo za čaj« jo lahko uporabimo za 

tinkturo.  

Uporablja se jo lahko v prahu – kot dodatek smootijem, jogurtu ali zmešano v vodo ali kot čaj 

(prelijemo z vrelo vodo in premešamo) 

Kot tinkturo – betulinska kislina in še nekatere druge substance se ne ekstrahirajo v vodi – najbolje je 

pripraviti dvojno ekstrakcijo ali pa imamo samo alkoholno tinkturo, ki jo dodamo npr. čaju iz čage.  

  



   
 

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet pri zdravniku. 
Kopiranje ni dovoljeno.                                                                       7 

 

 

REISHI – SVETLIKAVA POLOŠČENKA 

(Gannoderma lucidum) 
 

Antistres, dolgoživost, imunost 

 

Če je čaga kralj, je Reishi kraljica. Na vzhodu se uporablja že tisočletja in je znana kot goba nesmrtnosti. 

Je ena izmed najbolj cenjenih gob v Kitajski tradicionalni medicini. Vzdevek »goba nesmrtnosti« je 

dobila po tem, da promovira dolgoživost. 

Deluje zelo dobro proti vnetjem in se pogosto uporablja za zniževanje stresa in za pomirjanje živčnega 

sistema – odlična goba za uživanje zvečer ali kadarkoli si želimo umiritve živcev in vračanje v ravnotežje.  

Tako kot čaga, tudi Reishi ni direktno užitna – je zelo trda goba s svetlečo rdečo zunanjo kapico. Pri nas 

raste na Bovškem, a je zaščitena in jo je prepovedano nabirati.  

Uživa se jo lahko v obliki čaja, prahu ali tinkture. Če imamo reishi v prahu lahko pripravimo enostavno 

čaj, da raztopimo prah v vroči vodi.  

Poročajo, da reishijev čaj prav prijetno zvečer umiri in nas prizemlji  

Če pa imamo reishi v kosu, pa kuhamo 30 minut do 2 uri (bo pa precej grenko). Po želji lahko sladkamo 

– z medom, … 

Prav tako lahko reishi dodamo juham, enolončnicam med kuhanjem…tako dobimo v vodi topne snovi, 

ki pomagajo našemu imunskemu sistemu. 

Lahko se kombinira s čago.  

Resishi je ena izmed najbolj študiranih gob. Pokazali so njegov vpliv na uravnavanje vnetja, na zaščito 

ledvic in jeter. Klinične študije nakazujejo pozitiven vpliv na izboljšanje simptomov vnetja spodnjih sečil 

(mehurja, sečnice) in blag antidiabetični učinek. Prav tako je pokazal ugoden vpliv na ravni lipidov v 

krvi.  

Klinične študije pa niso pokazale vpliva reishija na zmanjšanje tveganja za nastanek srčno-žilnih 

dogodkov pri bolnikih s sladkorno boleznijo tipa 2, prav tako niso pokazale pozitivnega vpliva pri 

zdravljenju bolnikov z Alzheimerjevo boleznijo.  

Reishi so raziskovali tudi glede proti rakavega potenciala. Predklinične študije (v laboratoriju, na živalih) 

nakazujejo, da reishi ima imunomodulatorne lastnosti (uravnava vnetja) in zmanjšuje škodljive učinke 

kemoterapije, vključno s slabostjo, ki se pojavi ob takem zdravljenju, poveča učinek radioterapije in 

poveča občutljivost rakavih celic jajčnika na zdravilo cisplatin in le-ta zato bolje deluje. Morda lahko 

prepreči tudi poškodbe ledvic, ki nastanejo zaradi terapije s cisplatinom.  

V majhnih kliničnih študijah je reishi pokazal tudi povečano antioksidativno aktivnost, povečan 
odziv imunskega sistema pri rakavih obolenjih in je upočasnil razvoj raka na debelem črevesju. 
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Poročajo tudi o par primerih remisije karcinoma jeter in v kombinaciji še z nekaterimi drugimi 
zelišči pomagala pri vzdrževanju kakovosti življenja pri pacientih z rakom pljuč, ki so prejemali 
kemoterapijo.  

So pa pokazali, da ima reishijev ekstrakt lahko tudi toksični učinek na levkocite pri bolnikih z 
rakom črevesja in je potrebnih več raziskav na tem področju.   

Za Reishi so pokazali da varuje DNA pred oksidativnim stresom – tako kot druge medicinske 
gobe vsebuje veliko antioksidantov. 

Pokazali so tudi, da reishi uravnava histaminski odgovor in je tako zelo uporaben pri sezonskih 
alergijah. Pri nas se je izkazal za učinkovitega pri kihanju zaradi alergije na pršice.  

Čeprav ni klinično potrjeno (ni kliničnih študij)  povzemajo, da bi lahko lastnosti reishija  - to je 
uravnavanje imunskega odgovora in zmanjševanje vnetja prišlo prav v mnogih autoimunih 
stanjih. Kronična vnetja povezujejo z nastankom mnogih avtoimunih motenj – revmatoidni 
artritid, sistemski lupus, polimialgija, astma, vnetna črevesna bolezen, srčno-žilne bolezni, 
ulcerativni kolitis in kronove bolezni; do povečanih vnetnih mediatorjev prihaja tudi pri 
multipli sklerozi.  

Čeprav ni kliničnih študij, pa sem npr. za multiplo sklerozo sem zasledila iz večih poznanih 
virov, tudi dr. Terry Walsh in dr. Nicole Appelan – ki priporočata vsakodnevno uživanje tria: 
Reishi, Levja griva in pisana ploskocevka.   

Če povzamem, reishi lahko: 

- zmanjšuje stres in pomirja živčni sistem 

- izboljša kvaliteto spanja 

- pomaga pri sezonskih alergijah 

- uravnava imunski sistem 

- uravnava krvni sladkor 

- spodbuja zdravo delovanje jeter 

- lahko zavira rast tumorjev 
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LEVJA GRIVA – RESASTI BRADOVEC 

(Hericium erinaceus) 
 

 

možgansko zdravje mentalni fokus, podpora živcem 

 

Levja griva ali resasti bradovec je goba zanimivega videza in baje tudi kulinarično odlična. Včasih jo 
uporabljajo kot nadomestilo mesu – zaradi njene strukture (primerjajo z jastogom). 

Svežo gobo se da dobiti tudi v Ljubljani – gojijo jih npr. v Rožni dolini: https://gobnjak.com/ponuba-in-
cenik/ kjer ponujajo tudi komplete za gojenje gob. 

Levjo grivo uporabljamo največkrat v obliki prahu-  lahko prelijemo z vročo vodo in dobimo »čaj«, lahko 
v smootijih, jogurtih, …dobi se tudi v kapsulah.  

V terapevstke namene uporabljamo ponavadi tinkturo (dvojna ekstrakcija). 

Učinki na koncentracijo so bolj subtilni, a opazni pri npr. mentalnem delu. Pozitiven vpliv na kognitivne 
sposobnosti so pokazali tudi s kliničnimi študijami pri osebah z blago demenco oziroma kognitivnim 
upadom. Poročajo o manjši »možganski megli«, več mentalne jasnosti, izboljšanem spominu.  

Levja griva ima tudi nevoregenerativne učinke – v laboratoriju so pokazali, da pospeši in poveča tvorbo 
mielina – kar je lahko koristno npr. pri multipli sklerozi, kjer prihaja do motenj v mielinizaciji živcev. 
Mielinska ovojnica je ovoj okrog živcev, ki zagotavlja, da se impulzi dovolj hitro prevajajo.  

Prav tako sklepajo po raziskavah in vitro in na živalih, da bi bila koristna pri Parkinsonovi, Alzheimerjevi 
bolezni, pri demencah, neuropatijah in poškodbah živcev. Poročajo, da zmanjšuje bolečine živčnega 
izvora, parestezije (mravljinčenje). 

V laboratoriju so pokazali, da zvišuje nivoje NGF – to je živčni rastni dejavnik, ki ima vlogo pri 
vzdrževanju in obnavljanju živčnih celic – tako v centralnem živčnem sistemu, kot tudi na periferiji in 
pomanjkanje NG je povezano tudi z AD in demenco.  

Baje je levja griva tudi ena izmed gob, ki jih najlažje gojimo doma. Sicer uživanje gob kulinarično, ne bo 
prineslo največje medicinske vrednosti, ampak baje so odlične. Ni jih dobro oprati pred uporabo (razen 
če so telo umazane – v tem primeru jih moramo dobro posušiti pred pripravo. 

Če povzamem – poleg uravnavanja imunskega sistema in zmanjševanja vnetij, antioksidativnega 
delovanja (ki je v določeni meri skupen vsem medicinskim gobam) na levjo grivo pomislimo, ko 
pomislimo na možgane, živce. 

 

https://gobnjak.com/ponuba-in-cenik/
https://gobnjak.com/ponuba-in-cenik/
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Levja griva lahko: 

- izboljša spomin 

- poveča jasnost, kreativnost in fokus 

- ima nevroprotektivno delovanje 

- nevroregenerativno delovanje – popravlja živce in zmanjšuje nevropatično bolečino 

- izboljša razpoloženje 
  



   
 

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet pri zdravniku. 
Kopiranje ni dovoljeno.                                                                       11 

 

GLAVATEC 

(CORDYCEPS sinensis/militaris) 

Energija, vzdržljivost, podpora adrenalkam 

 

Glavatca oziroma cordycepsa do nedavnega niso znali gojiti in ker v naravi ta goba parazitira na 
gosenicah in to samo na določenih območjih v Tibetu in Nepalu – je bila izredno redka, draga in iskana 
goba, ki so jo včasih smeli uporabljati le v cesarjevi palači.  

Vendar pa so uspeli to gobo začeti gojiti tudi brez gosenic – ta ima sicer latinsko ime C. militaris, 
medtem ko »originalna« iz gosenic C. sinensis. 

Cordyceps je najbolj poznan po energiji in podpori nadledvične žleze. Študije so pokazale, da cordyceps 
zmanjšuje utrujenost in lahko poveča vzdržljivost, prenos kisika in atletski performance.  

Cordyceps poveča energijo s tem, da poveča produkcijo ATP v naših celicah-  ne vem, koliko se še 
spomnite iz biologije, ATP je nujen za produkcijo energije v celicah. Tradicionalno so cordyceps 
uporabljali kot afrodiziak – poveča proizvodnjo testosterona, nastajanje spermijev, poveča libido (pri 
obeh spolih) in poveča cirkulacijo.  

Cordyceps uporabljajo tudi za povrnitev energije zaradi po stresu – na Japonskem ga uporabljajo pri 
poporodni izčrpanosti. 

Poleg tega pa ima podobno kot ostale gobe protivnetno, protitumorsko, imunomodulatorno 
delovanje.  

Lahko se ga uporabi v prahu – se ga pripravi kot čaj ali se ga doda kavi – naj bi potem ta energija traja 
dlje, je bolj uravnotežena in ne kakor pri kavi – ko imamo hiter vrh in potem padec. Tudi v popoldanskih 
urah naj bi bil bolj primeren za dodaten boost energije ali pa pred telesno vadbo. 

Poleg prahu se lahko uporabi tudi kapsule ali pa tinkturo (dvojna ekstrakcja). Prah se poleg dodatka v 
kavo ali čaj oziroma vroči vodi lahko doda tudi smootijem, jogurtu, »shake« za pred vadbo (kdor 
uporablja to).  
Če povzamem, cordyceps poleg običajnega: 

- poveča energijo in zmanjša utrujenost 

- poveča vzdržljivost  in atletski performans 

- poveča libido 

- pomaga pri boljšem poprijemanju s stresom 

- izboljša razpoloženje 

- ima veliko antioksidantov 
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Maitake  – velika zraščenka 

(Grifola frondosa) 

Krvni sladkor, imunost 

 

Raste tudi pri nas, a je zavarovana – na rdečem seznamu.   

Je prav tako kot resasti bradovec tudi kulinarična goba, baje zelo okusna. Je bogata z antioksidantiin 
beta glukani in je tako dobra izbira za podporo zdravju.  

Odkrili so (1 sama študija z majhnim vzorcem pri odraslih ljudeh s prediabetesom in študije na živalih), 
da ima potencial nižanja krvnega sladkorja in izboljša inzulinsko rezistenco. Pav tako so pokazali na 
živalskem modelu, da lahko pripomore k znižanju holesterola in izgubi telesne teže.  

Preliminarni podatki pa kažejo, da bi lahko imele tudi potencial spodbujanja ovulacije pri sindromu 
policističnih jajčnikov.  

Tako kot druge gobe so tudi Maitake pokazale koristi pri rakavih obolenjih – upočasnjujejo rast 
tumorjev in zmanjšujejo stranske učinke kemoterapije. 

UPORABA 

Lahko se jih je, naj bi bile ene izmed najbolj okusnih gob. Tako lahko v vsakdan uvedemo koristi teh 
krasnih gob, a za terapevtske namene  -tako kot za ostale gobe – jih uporabljamo v prahu, kapsulah ali 
v tinkturi. 

S suhimi maitakami se lahko pripravi tudi čaj.  

Če povzamem Maitake: 

 
- podpirajo imunski sistem 

- uravnavajo krvni sladkor 

- lahko pomagajo pri izgubi teže 

- imajo protitumorsko delovanje 

- podpirajo zdrave ravni holesterola 

- lahko znižujejo krvni tlak 

- delujejo protivnetno in so bogate z antioksidanti 
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ŠITAKE 

(Lentinula edodes) 

Imunost, protivirusno 

 

Energetika nevtralna, taste sweet 

Šitake so tako kot Maitake baje odlična kulinarična goba in morda najpogostejše/naljažje dostopne  od 
vseh, ki sem jih naštela danes. Šitake so pogoste v azijski kuhinji. 

Pogosto uživanje šitak pa nam lahko prinaša tudi mnoge zdravstvene koristi oziroma podpiramo naše 
zdravje.  

Študije kažejo, da šitake lahko izboljšajo imunost, znižujejo holesterol in zmanjšujejo vnetja v telesu. 

Na Japonskem in kitajskem izolirano učinkovino lentinan pogosto uporabljajo pri zdravljenju raka 
sočasno s kemoterapijo. Pokazali so, da lentinan inhibira rast tumorja, poveča učinkovitost nekaterih 
kemoterapevtikov in prepreči škodo imunskemu sistemu.   

Komercialno se prodaja izvleček šitak – AHCC – active hextose correlated compound), izvleček, ki ga 
delajo primarno iz micelija šitak.  Več študij je pokazalo, da lahko AHC zmanjša stranske učinke 
kemoterapije in okrepi zrušen imunski sistem ob kemoterapiji.  

Šitake imajo tudi močno protivirusno delovanje oziroma sprožijo močan protivirusni odgovor 
organizma. Delali so raziskave s humanim papiloma virusom (rak materničnega vratu) in pri virusu gripe 
in pokazali spodbudne rezultate pri ljudeh, ki so jemali AHCC kapsule. Doza za HPV je bila 3 g AHCC na 
dan  - 6 mesecev.  

Predvidevajo pa tudi, da bi AHCC lahko bil uporaben tudi pri zdravljenju korone – čeprav tega niso 
dokazali – sklepanje na podlagi njegove učinkovitosti pri spodbujanju protivirusnega odgovora 
organizma.  

Lahko enostavno med sezono prehladov, grip, virusnih obolenj jemo več šitak, možno je tudi pripraviti 
tinkturo.  

Šitake so dokaj lahko dostopne  - v bolje  založenih Merkatorjih in Šparu, prodajajo jih tudi na Tržnici v 
Ljubljani vsaj in tudi preko spleta 

Če povzamem, šitake: 

- podpirajo imunski sistem 
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- dobro podpirajo protivirusno obrambo telesa 

- protirakavo delovanje 

- lahko znižujejo krvni pritisk in holesterol 

- podpirajo zdravo kožo 

- delujejo protivnetno 
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DRUGE POGOSTE MEDICINSKE GOBE: 

Mandljev kukmak (Agaricius blazei): dobro protitumorsko delovanje 

Rastejo pri nas po travnikih drugi kukmaki – ta mandljev pa baje ne.  

Bukov ostrigar (Pleurotus ostreatus) – kulinarična goba, pogosto se ga dobi v supermarketih in se 
ga zelo lahko goji doma. Lahko pomagajo zniževati holesterol in podpirajo imunski sistem. Kot 
dodatek prehrani – dobra podpora splošnemu zdravju.  

Kaj pa naše lisičke, jurčki, marele? 

Čeprav se lisičk in jurčkov ne omenja pogosto kot medicinske gobe, nam tudi te prinašajo svoje 
koristi. 

Lisičke so hranilno bogate, lahko vsebujejo veliko vitamina D (D2), so tudi dober vir polisaharidov, 
vitaminov, mineralov in antioksidatnov, prav tako zmanjšujejo vnetja in delujejo protektivno pred 
rakavimi obolenji. V eni študiji pa so pokazali, da imajo lisičke odlične celilne lastnosti in bi se jih 
lahko uporabljalo pri celjenju ran.  

Tudi za jurčke so pokazali, da njegova izolirana učinkovina izkazuje  protirakave lastnosti, vseeno pa 
velja, da je glavna vrednosti jurčkov hranilna in nima toliko medicinskih lastnosti.  

Rdeča mušnica 

Ena izmed glavnih psihoaktivnih učinkovin v rdeči mušnici je muskimol, skupaj z ibotensko kislino in 
muskarinom.  

Vpliva na GABAa receptorje in, ko jo zaužijemo povzroča občutek evforije in mirnosti, spremenjen 
občutek zvoka in okusa, spremenjeni senzorični občutki in žive sanje. 

Če ni pravilno pripravljena se ibotenska kislina ne spremeni v muskimol in lahko povroča hude učinke 
– potenje, slabost, izguba ravnotežja, nehotni gibi 
 

 

 

 

 

 


