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Omul si ciupercile

gamenn mandnca ciuperdi si le foloseste ca remediu din timpuri stedvechi: chiar si
Otzi, mumia de ghetar din perioada neolitics, avea in bagaj vacdlie-de-mesteacin
{Piptaporus betulinus).

) UCL1A5|guranté. stramosii nostri au trebuit sd parcurgd un drum anevoios si plin de sacrificii
pana_canud au invatat sa distingd ciupercile otrivitoare de cele comestibile. Priln urmare, nu este
surprmzator faptul ca ciupercile nu se bucurau de o reputatie deosebit de bun3 in éele maj
vechisurse scrise: Poetul tragic grec Euripide (480-406 1.Hr.) descrie soarta unei familii care este
aproape complet distrusd de otrdvirea cu ciuperci.

“Cu toate acestea, in antichitate, oamenii nu au renuntat la consumul de ciuperci delicate
Scriitorul roman Pliniu cel Bitrdn (23-79 d.Hr), povesteste despre conationalii sai c3 ar h
ap.reciat in mod deosebit trufa de nisip (Mattirolomyces terfezioides sin. Te}'fezia terfezioides)
hribul cenusiu (Boletus edulis) si criita (Amanita caesarea). De asemenea, el relateazd c3 i"nr
anul 54 d.Hr., Agrippina |-a otrivit pe sotul ei, imp&ratul Claudius, cu o mancare de ciupérci
pentru a asigura succesiunea fiului ei, Nero.

Primele incercari de cultivare au inceput deja in aceasts perioada: resturile de hribi cenusii
{Boletus edulis) erau ingropate in locuri potrivite sau udate cu apd de spori. '
Tot aici a inceput si cultivarea ciupercilor si a trufelor.

Omul si ciupercile | 13

Tn Evul Mediu, toate aceste cunostinte, s-au transformat din nou in uitare. Acum, domina
superstitia cum c& vrajitoarele si diavolii ficeau sé creascd ciupercile. Inelele vrajitoarelor erau
considerate locul de intalnire nocturna a vrajitoarelor, a spiridusilor si a ,spiritelor buretilor”.
Abia in anul 1630, niste gridinari parizieni atenti au reusit s& gaseascd o modalitate de a cultiva
din nou ciuperci. Ludovic al XIV-lea (1638-1715) a apreciat foarte mult aceste ciuperci. De pe
masa Regelui Soare, aceast3 delicates a ajuns apoi in bucataria europeana.

Remedii si avantaje economice

Daci ne uitam in Asia, ciupercile de acolo nu sunt doar hrang, ci, la fel ca in traditia noastra
europeand de medicind pe bazi de plante, sunt adesea si niste leacuri. Ganoderma lucidum,
numits si Reishi, este mentionats deja in legendele vechi de 4.000 de ani. De asemenea, cultivarea
ciupercii shiitake (Lentinula edodes) a inceput in China in urma cu aproximativ 2.000 de ani.

Pe misura ce cunostintele despre ciuperci au crescut rapid in Europa, la inceputul secolului
XX au fost Infiintate numeroase ferme mari de ciuperci. incepand cu anii 1970, gradinarii amatori
au inceput, de asemenea, sé cultive ciuperci. Mai presus de toate, asa-numitul hrib murg (Imleria
badia), mai corect numita Stropharia, a fost foarte apreciat. ntre timp, ciupercz Champignon
(Agaricus) si-a pierdut locul de véanzare unic in comertul alimentar. Ciupercile Shiitake (Lentinula
edodes) si pastravul de fag (Pleurotus ostreatus), inclusiv pastrvul scailor (Pleurotus eryngii) si
ciuperca de stridie aurie (Pleurotus citrinopileatus), sunt acum produse pe scard mai larga in Europa
Centrald si intrd pe piatd in stare proaspata. Posibititatile de cultivare a ciupercilor la domiciliu, s-au
dezvoltat enorm — atét in ceea ce priveste speciile de ciuperci, cat si metodele de cultivare.

Fig. 8 l.Dgnumwea dev ,,||jele de vrdjitoare” pentru ciupercile care cresc in cerc pe pajiste provine din
superstitia conform careia vrajitoarele si diavolii le-au ficut s3 creascs, '

Fig. 9 Ciuperci proaspete la piata Linden din Hanovra.
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Motive bune pentru a creste propriile
ciuperci

Bineinteles, astdzi puteti cumpdra ciuperci proaspete aproape peste tot, pe tot parcursul
anului. Pe langa ciuperci, adesea sunt disponibile si ciuperci Shiitake (Lentinula edodes),
pastravul de fag (Pleurotus ostreatus) si pastravul scailor (Pleurotus eryngii), iar la sfarsitul
verii, hribul cenusiu (Boletus edulis) si gilbiorul (Cantharellus cibarius).

Cu toate acestea, unele dintre aceste ciuperci dau de gandit pan3 cand ajung in punga de
cumparaturi, iar preturile nu sunt intotdeauna pe placul tuturor.

Desigur, ar fi mai pldcut si mai ieftin s3 culegi singur ciupercile din padure. Dar pentru a face
acest lucru, trebuie mai ntai s& puteti distinge speciile comestibile de cele otrivitoare — si chiar
st colectionarii cu zeci de ani de experients fac ocazional greseli. Rapoartele privind un continut
ridicat de metale grele in ciupercile s3lbatice diminueazs, de asemenea, pasiunea pentru cules.
Deteriorarea conditiilor de mediu, probabil si schimbdrile climatice si intensificarea exploatarii
forestiere, sunt motivele pentru care cresc din ce in ce mai putine ciuperci, iar nesabuinta unor
persoane care le culeg, contribuie si ea la acest lucru. Asadar, ,,a merge fa cules de ciuperci” astizi,
de multe ori devine un demers anevoios si de lung3 duratd.

Dac3, pe de alt3 parte, cultivati singuri ciuperci, rezolvati aproape toate aceste probleme dintr-o
singurd lovitura: stocurile naturale se pdstreaz3, la fel ca si banii, pentru ci ciupercile cultivate sunt,
in functie de tipul de culturd, destul de ieftine. Puteti s le culegeti confortabil si s le aduceti la
masa la fel de proaspete ca si cum ar fi greu de realizat altfel. Si, nu in ultimul rand, continutul de
metale grele din ciupercile cultivate este, in mod evident, foarte scizut.

Astdzi, datoritd numeroaselor oferte de culturi prefabricate sau de icre de ciuperci, nu mai este
dificil 3 cultivi singur ciuperci. Chiar si o gradind mic3, un balcon ricoros si umbros sau o camers din
subsol sunt suficiente pentru a cultiva aceste delicatese cu putine calorii.

Un alt motiv pentru care meritd sa cultivi personal ciuperci: ciupercile sunt creaturi fascinante si
este pur si simplu o pldcere sd le privesti cum cresc si si te bucuri de propria ta recolts, proaspit.

Sugestie

Pregatiti si gustati ciupercile pe care doriti s3 le cultivatiinainte de a demara cultivarea lor. Pentru
speciile mai putin cunoscute, cel mai bine este s3 intrebati la un magazin de produse naturiste
sau la un supermarket cu o sectiune buna de legume. Cumpéritorii de acolo pot comanda mult
mai multe produse decat cele oferite oficial in magazin. De asemenea, intrebati, de unde provin
ciupercile, dacd de la producatorii de ciuperci din tard sau de foarte departe, din Coreea de Sud,
de exemplu, —fiindca sunt cu atat mai proaspete, cu cit provin din zon3.

Cateva aspecte teoretice

Cand vorbim despre ciuperci, ne gindim adesea doar la ,,omuletii din pidure”, corpuri
fructifere vizibile, cu példrie si piciorus. Cu toate acestea, suntem inconjurati de ciuperci
pe care nici macar nu le observam, pentru ci majoritatea ciupercilor sunt atit de mici
incét le puteti vedea doar la microscop.

Céteva aspecte teoretice | 15

Doar la o mica parte din speciile cunoscute, cel putin, se pot vedea corpurile fructifere cu ochiul
liber. Sau, ciupercile au dimensiuni gigantice, dar sunt incd invizibile pentru ca se raspandesc in sol.
Cea mai cunoscuta ciupercd din lume este o gheba (Armillaria), regnul Fungi, in statul american
Oregon. Pe o suprafatd de 880 de hectare, ciuperca veche de peste 2.000 de ani este considerata
chiar cea mai mare creaturd vie cunoscutd, pe pdmant. Dimensiunile sale au fost sesizate abia in
urma cu aproximativ 20 de ani.

Se uita adesea cé ciupercile joacd un rol important in productia de alimente: Kefirul si branza
ar fi de neconceput fra ele. De asemenea, fird drojdie nu ar exista paine, bere sau vin. In cazul
anumitor alimente, nu se foloseste numai corpul fructifer, ci chiar si miceliul (definitie pagina
16): Astfel, se produce microproteina din Askomiceta, Fusarium venenatum, care este prelucratd,
printre altele, cu ou de giina pentru a obtine un fel de inlocuitor de carne (,Quorn”).

Pdldrie, [partea
superioara a ciupercii]

Schita 1 Structura
unei ciuperci de mari
dimensiuni.

Tulpind

Levuri

>. Corp de fructificare
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i pltg, ciupercile sunt Utilizate in remedierea solului si in silvicultura si existd incercéri de a
produce materiale compacte (de constructie) din materiale fibroase, cum ar fi cdnepa sau paiele,
cu ajutorul miceliilor (de exemplu, Pleurotus). Cu toate acestea, ciupercile oferd, de asemenea,
medicamente importante, de exemplu antibiotice. In plus, unele ciuperci comestibile cultivabile
par sa aibd ingrediente foarte sdnatoase, pe care micoterapia le foloseste in scopuri proprii.

Pe de altd parte, o serie de mucegaiuri cauzeazi stricarea alimentelor. In plus, bolile fungice pot
afecta ocamenii, animalele si plantele si pot produce daune grave,

Forma ciupercilor

Cele mai multe dintre ciupercile noastre comestibile formeaz3 un corp fructifer care constd
dintr-o palarie (partea superioard a ciupercii) si o tulpind. Bineinteles, unele tipuri de ciuperci dau
fructe intr-un mod complet diferit, cum ar fi trufa (Tuber aestivum), regnul Fungi, Speciile care sunt,
de asemenea, interesante pentru cultivatorul pasionat de ciuperci, farmeaza aproape toate forma
»Clasicd” a corpului fructifer. (schita 1 de la pagina 15). Pe partea inferioard a paldriei, in functie
de tipul de ciupercd, existd de obicei lamele sau tesuturi tubulare care contin nenumarati spori
microscopici. Acesti spori sunt asemanatori semintelor de plante.

Tulpina are sarcina de a tine pal3ria cit mai sus posibil, astfel incat vantul s3 poata transporta
sporii maturi, Cu toate acestea, alte parti ale ciupercii sunt ascunse sub sol sau in baza nutritiva,
cum ar fi un bustean: chiar sub tulpind, existd o densa retea de mucegai, miceliul. Este format
din nenumdrate fire fine, asa-numitele hife. Firele fungice individuale sunt foarte subtiri si pot fi
observate doar la microscop.

Miceliul are rolul de a stoca substantele nutritive care sunt necesare pentru dezvoltarea
corpului fructifer. Hifele, care pot fi gasite chiar la citiva metri de corpul fructifer, au sarcina de a
absorbi acesti nutrienti si de a-i transporta mai departe.

Ingrediente bogate

Ciupercile comestibile contribuie la o dieti echilibrats si variatd, avand un continut scazut de
carbohidrati si grasimi. Astfel, 100 g de mas3 proaspata contine doar aproximativ 30-50 kcal.

Continutul de vitamine al ciupercilor este, de asemenea, interesant: Shiitake (Lentinula edodes)
de exemplu, contine vitamina C. Vitamina D, care contribuie la sinitatea oaselor noastre si nu se
gaseste in plantele verzi, a fost depistat in ciuperci. Mai ales prezente in ciuperci sunt vitaminele
din grupul B. Consumand mai des ciuperci, ne putem furniza vitaminele B esentiale, riboflavina (B2),
niacina (B3), acidul pantotenic (BS) si biotina (B7). Ciupercile, sunt, de asemenea, surse alimentare
non-animale ale vitaminei B12. La fel, cu 0 mas3 de ciuperci luim minerale importante, cum ar fi
potasiul si fosforul in cantitati mai mari.

Peretii celulari ai ciupercilor contin chitina si adesea si celulozs. Ambele substante sunt greu
de digerat si, ca fibre alimentare, stimuleaz3 activitatea intestinala. Cu toate acestea, ele au, de
asemenea, efectul cd doar o parte din proteina de ciupercs inclusa in celule, poate fi utilizata.

Atentie

Intoleranta la Shiitake: in cazuri foarte rare, consumul de ciuperci shiitake poate provoca o
reactie alergica a pielii pe corp, brate, picioare si gat. Aceastd asa-numiti dermatity shiitake
sau flagelantd, se manifestd prin mancarimi si apare mai frecvent pe zonele pielii expuse la
lumind. Se presupune ca declansatorul este polizaharidul lentinan, un ingredient natural al
ciupercii. Nici macar gatitul pana la capit al ciupercii shiitake nu protejeaza impotriva reactiei.
Patrivit Institutului Federal pentru Evaluarea Riscurilor, intoleranta la shiitake este foarte rar si
comparabild cu alte reactii alergice.
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Valori nutritionale pentru ciupercile comestibile cunoscute

Cr:mp.ignon Pi;[:'tlgé:r::ufsag Péastravul scailo'r. Shiitake (Lentinula
garicus) ostreatus) (Pleurotus eryngii) edodes)
Substanta uscatd 0,4g/100¢g 9,3g/100 g 10,9 g/100 g 10,9 g/100 g
Apd 89,7g/100g 90,7 g/100 g 89,2 g/100 g 89,1g/100 g
Grdsime 0,6g/100g 0,7g/100 g 0,5g/100 g 0,5g/100 g
Proteina totala 3,0g/100¢g 1,9g/100 g 2,3g/100g 3,1g/100¢g
Cenusa 0,96g/100 g 0,67 g/100 g 0,74 g/100 g 0,77 g/100 g
Balast total 1,3g/100 g 4,6g/100 g 4,8 g/100 g 4,5g/100 g
Glucoza 0,33g/100g 1,01 g/100 g 0,93 g/100 g 0,22 g/100 g
Carbohidrati 4,5g/100 g 1,4g/100 g 2,5g/100 g 2,0g/100 g
Valoare caloricd 35 keal/100 g 20 keal/100 g 24 kcal/100 g 25 kcal/100 g
Sodiu 4,8 mg/100 g 2,5mg/100 g 1,5mg/100 g 1,4 mg/100 g
Potasiu 339 mg/100 g 216,5mg/100g  265mg/100 g 249 mg/100 g__
Calciu 0,43 mg/100 g 0,44 mg/ 100 g 0,37 mg/100 g 1,3 mg/iOO_g
Magneziu 8,9 mg/100 g 10,4 mg/100 g 13,9 mg/100 g 12,1 mg/100 g
FTer 0,39 mg/100 g 0,58 mg/100 g 0,65 mg/100 g 1,4 mg/100 g
Fosfor g 91,5mg/100¢g 57,8 mg/100 g 98,9 mg/100 g 81,7 mg/100 g
Zinc 0,34 mg/100 g 0,3-8 mg/100 g 0,57 mg/100 g 0,96 mg/lOE) g
EL_Jpru 0,19 mg/100¢g 0,09 mg/100 g 0,08 mg/100 g 0,15 mg/100 g
Seleniu 0,07 mg/100 g <0,01 mg/100 g*) < 0,01 mg/100g*) < 0,024 mg/100 wg
Mangan <0,05mg/100 g 0,05mg/100 g 0,09 mg/100 g 0,21 mg.fIO{-J g
Vitamina A 0,75 pug/100 g 0,90 /100 g 0,95 ug/100 g 1,05 ug/100 g
Vitamina B 0,10 mg/100 g 0,08 mg/100 g 0,12 mg/100 g 0,03 mg/100 g
Vitamina B2 0,41 mg/100g 0,16 mg/100 g 0,16 mg/100 g 0,23 mg/100 g
Vitamina B6 0,04mg/100g  0,03mg/100g 0,01 mg/100 g 0,02 mg/100 g
Vitamina B11 0,35 ug/100 g 0.31 pg/100 g 0,56 ug/100 g 0,23 ug/100 g
Acid pantotenic 0,66 mg/100g 1,07 mg/100.g 0,94 mg/100 g 0,86 mg/100 g
Niacina 2,45 mg/100 g 2,82 mg/100 g 4,96 mg/100 g 3,81 mg/100 g
Bioting 0,010 mg/100 g 0,004 mg/100 g 0,010 mg/100 g 0,009 mg/100 g
Acid folic 0,013 mg/100 g 0,014 mg/100 g 0,034 mg/100 g 0,026 mg/100 g
Vitamina K1 K1<0,10 ug /100g <0,10 pg /100 g <0,10 ug /100 g < 0,10 pg /100 g
Vitamina € 2,77 mg/100 g 0,48 mg/100 g 0,38 mg/100 g 1,12 mg/100 g
Viitamina D2 <0,05pg/100g  <0,054g/100g  <0,05ug/100g < 0,05 ug /100 g

Vitamina E totald

0,008 ma/100 8

0,008 mg/100 g

0,005 mg/100 g

0,008 mg/100 g

*) corespunde limitei de identificare,
De la: Wernhard Einar Schmidt, ,Anbau von Speisepilzen” (editura Eugen Ulmer)
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Micoterapia

Bazat pe conceptul de fitoterapie, conceptul de micoterapie consta in folosirea terapeutica
a ciupercilor, de preferintd a ciupercilor mari {adica a ciupercilor cu corpuri fructifere vizibile) si
a extractelor obtinute din acestea. In Germania, acestea sunt oferite in principal ca suplimente
alimentare si mai putin ca medicamente eliberate pe bazd de retetd. Unele ciuperci care sunt
folosite in micoterapie sunt, de asemenea, ciuperci comestibile excelente, precum shiitake
(Lentinula edodes), foalele vacii (Grifola frondosa) sau coama leului (Hericium erinaceus).

n legatur cu asa-numitele ciuperci medicinale sau vitale, se foloseste adesea termenul de
medicina traditionald chineza (MTC). Unele specii de ciuperci sau produsele lor sunt prezentate
in medicina traditionald chineza sub denumiri japoneze sau chinezesti, desi exista si denumiri
germane pentru acestea. Asadar, ciuperca Reishi sau Ling Zhi corespund {Ganodermei lucidum), iar
maitake corespunde Grifolei frondosa.

Recomandari pentru utilizarea terapeuticd a ciupercilor, nu sunt prezentate in aceasta carte.
Va rugam sa va informati in acest sens in sistemul medico-farmaceutic si consultati un medic
competent sau un practician alternativ.

Viata utila si misterioasa a ciupercilor

Ciupercile nu au frunze verzi si astfel depind de nutrientii sintetizati de alte organisme vii. Pentru
a se hrani, ciupercile au dezvoltat in special urmatoarele strategii:

Saprobiontii: Multe specii de ciuperci traiesc in mod saprofit, adica se hranesc cu materie
organica moartd. Se citeste adesea termenul similar de saprofite, dar acesta este mai frecvent
utilizat In botanicd. Existd o distinctie intre ciupercile care provoaca putregaiul brun si cele care
provoaca putregaiul alb. Cele dintai sunt capabile sa descompuna doar celuloza. Ciupercile noastre

Fig. 10

lasca galbena
(Laetiporus
sulphureus).
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comestibile de descompunere a lemnului, cum ar fi Pleurotus, apartin ciupercilor de putregai alb,
care pot descompune si lignina. Cu toate acestea, unele dintre ele sunt multumite si cu paie ca bazi
nutritiva.

Tipurile de descompunatori, joacd un rol important in ciclul naturii. Acestia se asigura c3 in
padure nu se acumuleaza munti de busteni, crengi si cioturi de copaci si ¢& lemnul mort devine
humus pentru cresterea noilor plante.

lasca galbend (Laetiporus sulphureus) este un descompunitor al lemnului foarte vizibil, care
provoacd putregaiul brun datorita dimensiunii si culorii sale strilucitoare. Creste pe copaci vii, dar
si pe trunchiuri de lemn mort si rodeste vara. Prin urmare, ciupercile nu isi formeazs in niciun caz
corpurile fructifere doar toamna.

Ciupercile ca paraziti: Ciupercile pot tréi, de asemenea, ca paraziti. De exemplu, gheba
(Armillaria) atacd arborii gazda vii, de obicei deja sI3biti, si i priveaza de atat de multi nutrienti incat
acestia mor rapid. Dupd aceea, ciuperca continud sé se hrdneascd cu lemnul mort al gazdei sale
timp de multi ani. Unele specii de ghebe sunt de asemenea colectate de cunoscitorii de ciuperci
salbatice pentru consum, dar excludem definitiv posibilitatea raspandirii acestor specii.

Descompunatorul primar: Ciuperci ce pot degrada in mod direct componentele plantelor, cum
ar fi lignina si celuloza.

Descompunitorul secundar: Ciupercile de compost descrise in aceasti carte sunt mai degrab3
descompunadtori secundari (numiti si descompunétori ulteriori). Ei au nevoie de lignini si celuloz3,
dar pentru a putea utiliza materialul, acesta trebuie s3 fie pregitit in prealabil. Pentru ciuperdi,
se produce un substrat special din gunoi de grajd de cal si gunoi de grajd de pui, care se numeste
compost in productia de ciuperci, dar care este clar diferit de compostul nostru de gradina. Marile
ferme de ciuperci sunt adesea situate in apropierea fermelor de pui.

Ciupercile micorizale: Ciupercile micorizale, care triesc Tn simbiozi cu plantele superioare,
duc o existentd foarte misterioasa. Astfel, majoritatea arborilor de padure au ridscinile laterale
dens acoperite cu miceliu de ciuperci. Ambii participanti la o astfel de simbioz3 beneficiazi de
pe urma acestei comunitati: Hifele ciupercii maresc considerabil sistemul radicular al copacului si
imbundtatesc absorbtia nutrientilor si a apei. Tn schimb, ciuperca primeste diversi compusi organici
de la copac. Unele ciuperci comestibile foarte apreciate, cum ar fi trufa, nu pot forma nici macar
corpuri fructifere fara simbiozd — de aceea cultura trufelor provoacd atatea dificultiti. Galbiorii
(Cantharellus cibarius) si hribul cenusiu (Boletus edulis) nu se pot cultiva deloc.



