Fokus auf Immunabwehr

Shitake

Hausapotheke

Der Shiitake ist eiver der bedeutendsten Heil- und Speisepilee der welt und
nivmmt v der asiatischen Heilkunde seit Jahrhuvderten eiven festen Plate
ein. Tm Wittelpunkt seiner Wirkung stelt die Starkuvg des Tmmumsys-
tems sowie die Unterstiitzung von Here, Gefiken und Leber. Diese Effekte
verdankt er seinem hohen Gehalt an Vitamiven, Mineralstoffen und einer
Vielzahl an sekunddren Panzen- und Pilestoffen.

Besonders hervorzuheben ist das Polysaccharid Lewtinan, das nachweislich
das Tmmunsystem stimulier+ und in der Krebstherapie unterstiitzend ein-
gesetet wird. Darilber hinaus enthilt der Shiitake Eritadenin, eine Subs-
tave, die helfen kawn, dew Cholesterinspiegel zu regulieren und die Gefak-
gesundneit zu fordern. Zusammen mit seinen antioxidativen Tnhattsstoffen
macht ihn dies zu einem vielseitigen Heilpilz, der sowohl i der Pravention
als auch in der begleitenden Behandlung von Erkrankungew eingesetet wer-
den kann,

Der Shiitake eignet sich hervorragend zur taglichen Erndhrung, sei es
frisch n der Kiiche oder n getrockneter Form. Evenso lassen sich aus ihm
Tees, Extrakte und Tinkturen herstellen, die seine heilsame Wirkung gezielt
nutebar machen.
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Der Shiitake ist eiver der bedeutendsten Heil- und Speisepilee der welt und
nimmt i der asiatischen Heilkunde seit Jahrhumderten einen festen Plate
ein. Im Wittelpunkt seiner Wirkung stehrt die Starkung des Tmmunsys-
tems sowie die Unterstiitenng von Here, Gefaken und Leber. Diese Effekte
verdankt er seinem hohen Gehalt an Vitamiven, Mineralstoffen und einer
Vielzahl an sekundaren Planzen- und Pilzstoffen.

Besonders hervorzuheben ist das Polysaccharid Lentinan, das wachweislich
das Tmmunsystem stimulier+ und in der Krebstherapie unterstiitzend ein-
gesetet wird. Darilber hinaus enthilt der Shiitake Eritadenin, eine Subs-
tanz, die helfen kann, den Cholesterinspiegel eu regulieren und die Gefak-
gesundheit zu fordern. Zusammen mit seinen antioxidativen Ivhaltsstoffen
macht i dies zu einem vielseitigen Heilpilz, der sowohl i der Pravention
als auch in der begleitenden Behandlung von Erkrankungew eingesetet wer-
den kann,

Der Shiitake eignet sich hervorragend zur +aglichew Erndlnrung, sei es
frisch in der Kiiche oder in getrockneter Form. Evenso lassew sich aus ihm
Tees, Extrakte und Tinkturen herstellen, die seine heilsame Wirkung gezielt
nutzbar machen.




Shitake

Wirkung

o Timmunstarkend — erhsht die
Abwehrkrafte, wirkt antiviral
md antibakteriell

e Cholesterinsenkend — durch
Eritadenin und Lovastatin

e Darmfreundlich & prabiotisch —
reguliert die Darmflora, fordert
die Verdauung

e Entzindungshemmend —
Polysaccharide und sekundare
Tvhaltsstoffe wirken gegev
Evteitndungen

e Kraftigewd fiir Bindegewebe und
Selven — traditionell symbolisch
mit dem festen Stiel verbunden

o Vitalisierend — starkt bei
Erschspfung, unterstiitet die
Regeverationsundhneit

Anwendung in der
Volksheilkunde

o Stiarkung von Qi und Vitalitat
(Lebenskraft)

o Stirkung des Tmmunsystems —
Schutz vor Tufekten, Unterstiit
2ung in der Gevesungsphase

e Regulierung von Blutfetten -
Tinsatz bei erhshtem Cholesterin
und Herz-Kreislanf-Schwéche

e Unterstitteung vou Leber und
Verdanmig — fordert den Stoff
wechsel und die Evtgiftung

o Heilnahrung bei Schwache,
Erschspfung und wach Kravkheiten

Zubereitung der Pilz-Abkochung
2-2 getrocknete Shiitake-Pilee (oder ca. 1015 g)

0,5 Liter Wasser
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o Timmunstarkend — erhsht die
Abwehrkrafte, wirkt antiviral
und antibakteriell

e Cholesterinsenkend — durch
Eritadenin und Lovastatin

e Darmfrewndlich & prabiotisch —
reguliert die Darmflora, fordert
die Verdauung

e Entziindungshemmend —
Polysaccharide und sekundare
Tvhaltsstoffe wirken gegev
Evteiindungen

e Kraftigewd fiir Bindegewebe und
Selven — traditionell symbolisch
mit dem festen Stiel verbuwden

o Vitalisierend — starkt bei
Erschspfung, unterstiitet die
Regeverationsundheit

Anwendung in der
Volksheilkunde

o Starkung von Qi und Vitalitat
(Lebenskraft)

o Stirkung des Tmmunsystems —
Schutz vor Tufekten, Unterstiit
2ung in der Gevesungsphase

e Regulierung von Blutfetten —
Tinsatz bei erhslhtem Cholesterin
und Herz-Kreislanf-Schwdche

o Unterstitteung vou Leber und
Verdanmng — fordert den Stoff
wechsel und die Evtagiftung

e Heilnahrung bei Schwdche,
Erschopfung und vach Kravkineiten

Zubereitung der Pilz-Abkochung
2-2 getrocknete Shiitake-Pilee (oder ca. 1015 g)

0,5 Liter Wasser

Die Pilze mit Wasser einmal aufkochen, vom Herd nelmen und 10 Minuten
eiehen lassen. Danach abseihen und die Fliissigkeit trinkew. Das Pilematerial
in ein Schraubglas geben und im Kilhlschrank anfbewahren.

Am eweiten Tag die Pilee erneut mit 0,5 | Wasser anfsetzen, kure kscheln
lassewn, weitere 10 WMinuten ziehen lassen, abseilnen und trinken. AnschlieRend
das Pilematerial wieder kilhl lagern.,

Am dritten Tag die Pilee ein letetes WMal mit 0,5 | Wasser zustellen, 2.0 Wi-
nuten aunskochew, abseihen uvd trinken. Danach das Pilematerial entsorgen.
Die Abkochung kawn pur, mit Apfelsaft gemischit oder mit Hovig gesiibt
getrunken werden. Dabei wird sie von Wal zu Wal Klarer und im Geschmack
wilder. Je weniger die erste und eweite Abkochung ausgekocht werden,
desto kraftiger fallt die dritte Abkochung aus — hier darf vach Geschmack
experimentiert werden.

www.heilende-pilze.de

" B@mmm@ TIustagram
o Workshops
e Pilzwanderug Linkedin

Die Pilze mit Wasser einmal aufkochen, vom Herd nelhmen nud 10 WMinuten
ziehen lassen. Danach abseihen und die Flissigkeit trivken. Das Pilematerial
in ein Schraubglas geben und im Kilhlschrank anfoewahren.

Am eweiten Tag die Pilee erveut mit 0,5 | Wasser anfsetzen, kure kicheln
lassen, weitere 10 Winuten ziehen lassen, abseilnen und trinken. AnschlieRend
das Pilematerial wieder kilhl lagern.,

Am dritten Tag die Pilee ein letetes Wal mit 0,5 | Wasser zustellen, 2.0 Wi-
nuten aunskochew, abseihen und trinken. Danach das Pilematerial entsorgen.
Die Abkochung kawn pur, mit Apfelsaft gemischit oder mit Hovig gesiilt
getrumken werden. Dabei wird sie von Wal zu Wal Klarer und im Geschmack
milder. Je weniger die erste und eweite Abkochung ausgekocht werden,
desto kraftiger fallt die dritte Abkochung aus — hier darf vach Geschmack
experimentiert werden.

www.heilende-pilze.de
o Beratung

o Workshops
o Pilzwanderug Linkedin

Tustagram




