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Panie/Panowie

wg rozdzielnika

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Szczecinku informuje | iz sezon grzybobras
rozpoczety, a wraz z nim jak co roku powraca temat zwigzany z tym czy warto jes¢ grzyby.

Grzyby to niedoceniony sktadnik naszego menu. Wedlug opublikowanych badafi regutarne
jedzenie grzybowego biatka zmniejsza o okolo 15 proc. stezenie cholesterolu we krwi. Grzyby
moga ochroni¢ nas przed wysokim cholesterolem i chorobami z nim zwigzanymi. Wéréd
powszechnie spozywanych grzyboéw najwiecej biatka zawieraja pieczarki i borowiki. Grzyby to
doskonaly sposéb na dostarczenie organizmowi nie tylko bialek, ale mndstwa witamin
i biopierwiatkdéw. Grzyby zawierajg witamine A, B1 i B2, B12, C, D, a takze duzo skiadnikow
minerainych takich jak potas, fosfor, magnez, zelazo i waph. W grzybach obecny jest kwas foliowy,
ktory wystepuje bardzo rzadko nawet w warzywach, a ktory pomaga w leczeniu niedokrwistoset,
to takze zrodlo kwasdw tluszczowych, enzymymdw i zwiazkédw chitynowych. Grzyby sg dobre na
wzrok, wykazuja dziatanie podobne do antybiotyku, dodaja energii i przywracajg sity oslabionemu
innymi chorobami organizmu. Wiele 0sdb rezygnuje z ich spozywania, poniewaz nie znajgc sie na
grzybach, nie majg zaufania do zbieraczy i boja sie zatru¢, ktére mogg prowadzié nawet do émierci.
Kazdego roku wiele 0sdb ulega zatruciu grzybami. Najbardziej znanym bohaterem tych smutnych
statystyk jest muchomor sromotnikowy, mylony z miods kanig. Dlatego pamietajmy - nigdy za
wicle ostroznoéci. A gdy kto§ z domownikdw, nawet wiele godzin po zjedzeniu grzybowego dania,
poczuje si¢ zle, bedzie mie¢ biegunke, wymioty, dreszcze, natychmiast nalezy skontaktowaé go
z lekarzem i opowiedzie¢ mu o positku z grzybow. Jesli zachowala sig resztka potrawy - warto
wziaé jg ze sobg do lekarza. Szybka interwencja moze uratowaé zycie,

- Zatrucia grophamni mogesy unikngé, jegeli:

«  Zachowasz rozwage i bedziesz zbierat tylko gatunki dobrze ci znane.

» Ze $ciolki bedziesz wyjmowal cale owoeniki, zwracajac rowniez uwage na trzon, ktory
zawiera wazne charakterystyczne cechy umozliwiajace odrdznienie gatunkéw trujgcych od
jadalnych.
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»  Przy zhieraniu grzybdw obejrzysz doktadnie caly owoontk i usiahw )uynalcmmc
gatinkowvg grzyba, o wprzypadkiowaiplisvych danych okaz wyuncm

»  Niebodziesz zhieral owociikéw malyel, u ktm ych nie wyksztatcily sig jeszeze cgchy
danego gatunke,

¢  Bedziesz ;Jann@tzﬁ Ze Wi @k‘;zasc‘ grzybbw trujgeych ta grzy b_.y blaszlowe, & muchomery
majy blaszki biate,

o Niebedziesz zbierat olszéwek i itnych g,tzyhéw szkodliwyeh dia zdrowia, powodimcych
zaburzenia Zotgdkowe- jelitowe,

s Niebedziesz p;zechewywat potraw z grzybow nawet w Todéwee, pamictaj i€, e psuja sie

onefatwo.i szybko i powstajy w nich substancje tr unce

Ostrozngdd | zdrowy iozsgdek trzebé zatlivwaé zawsze , ale grayby ze wzgledy na bOé,cICxIW
niezbednych skladnilow pc}‘nzebnych do prawidlowege ﬁmkc;anmwanm OrgaRiZINL powinno Sig
jes¢ przez caly rok; pod rézng postacig. Poza tym spacet o lesie i kontakt z pr zyrady to idealna
forma odpoczynku dia oséb zyjgcych w pospiechu | stresie. To okazja, zeby sie doilenié i.stragié
troche na wadze podczas wedréwki tediymi scnezimm W }JOSZUI\IW'}!]IU grzybow! A wiec do Hasu
marsz, po-arzyby 1 zdrowigl
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