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Предговор

Живеем във време, в което 
здравните последствия от съвре-
менния стил на живеене, беля-
зан от бързане, стрес и сетивно 
пресищане, все повече излизат 
на преден план. Лошият начин 
на живот и неправилното хра-
нене вече се смятат за спусък 
на т. нар. „болести на цивили-
зацията“, чийто брой расте. Със 
същата скорост расте обаче и 
недоволството от западната кла-
сическа медицина, която очевид-
но не може да предложи трай-
ни стратегии за проблеми като 
рак, диабет, ревматизъм, артрит, 
алергии и др. и подходящи меди-
каменти без сериозни странич-
ни ефекти. В отговор все повече 
хора изпитват нуждата да вземат 
благополучието си в свои ръце и 
търсят начини да запазят и подо-
брят здравето и кондицията си.

Ето защо съвсем не е странно, 
че натуропатията днес изживява 
такова сензационно завръщане. 
Според съвременните анкети 
тенденцията за алтернативни ме-
тоди на лечение от години твър-
до не намалява. Хората започ-
наха да се отнасят с по-голямо 
внимание и към храната си. 

Проучване за храненето на 

Техническата здравна каса в 
Германия от 2017 г. например 
показва, че анкетираните дават 
значително предимство на „здра-
вословното“ пред „вкусното“. В 
едно по-старо изследване от 2013 
г. вкусът все още бе на челна по-
зиция. Растящото осъзнаване на 
връзката между храна и болест 
води до все по-задълбочен инте-
рес към хранителните продукти, 
чието положително действие 
върху организма излиза далеч 
извън чисто хранителната им 
стойност. В САЩ възникна кон-
цепцията за т. нар. „фънкшънал 
фууд“ или концепцията за функ-
ционалните хранителни проду-
кти, изградена върху храните с 
медицинско въздействие. Това 
роди новата наука functional food 
science или с други думи – кли-
ничното хранене (съвременната 
медицина за храненето). За раз-
лика от обикновената медицина, 
фокусирана най-вече върху тре-
тирането на болести и борба със 
симптомите, тук става въпрос за 
това да запазим доброто си здра-
ве – тоест да възстановим рав-
новесието в системата, наречена 
човек, да се задържим в тази по-
зиция и да редуцираме предпос-
тавките за развитие на заболява-
нията.

Един ярък пример в това от-
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ношение са гъбите, за които днес 
буквално всички говорят. Те съв-
сем заслужено добиха широка 
известност, като в същото вре-
ме показаха, че „здравословно“ 
и „вкусно“ не винаги означава 
противоречие! От хилядолетия 
ядливите гъби са ценени като 
храна заради изключителните 
си кулинарни качества. Много 
отдавна се знае за някои техни 
медицински и витализиращи 
свойства. Но чак в последно 
време всъщност се осъзна колко 
ценни са те като здравословна 
храна и реален източник на би-
ологично активни субстанции 
с лекарствено действие! Гъби-
те предлагат превъзходен хра-
нителен профил, те са бедни на 
калории, но богати на протеини 
и баластни вещества, съдържат 
всичките осем есенциални ами-

нокиселини (изолевкин, левкин, 
лизин, метионин, фенилаланин, 
треонин, триптофан и валин), 
множество витамини и минерал-
ни вещества и отгоре на всичко 
съдържат в обилни количества 
вещества, които стимулират на-
шето здраве и дори могат да ни 
лекуват! В по-ново време те са 
изследвани именно в тази посо-
ка. Днес (2019 г.) съществуват 
повече от 50 000 научни публи-
кации относно лекарствените 
свойства на гъбите. А пазарът на 
хранителните добавки от гъби 
направо екплоадира: към днеш-
на дата той се оценява на 18 ми-
лиарда долара.

Представеното в тази книга 
знание е плод на прецизно и съ-
вестно изследване. Д-р Андреас 
Капъл и аз бихме искали да об-
общим за вас съвременните на-

„Гъбата ти позволява да видиш по-добре, отколкото 
нашето смъртно око вижда, позволвата ти да про-
гледнеш над хоризонта на този живот, да пътуваш 
напред и назад във времето, да влезеш в други нива 
на съществуването и дори (както индианците каз-

ват) да познаеш Бог.”

Р. Гордън Уосън, банкер от Уолстрийт 
и етномиколог (1898–1986)
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учни открития за лекарствените 
гъби, да ви информираме за тях-
ното конкретно приложение в 
медицинската практика и да ви 
заразим с ентусиазма си към не-
дооцененото им богатство – без 
обаче да губим почвата на ре-
алните факти! Смятаме, че след 
това обогатяващо пътешествие 
в света на гъбите с тяхната сис-
тематика, история, активни със-
тавки, въздействия и приложе-
ния, вие ще знаете всичко, което 
си заслужава да се знае за 22-те 
най-важни лечебни гъби! Ще 
знаете как конкретно да ги из-
ползвате и прилагате за целите 
на вашето здраве.

Нека тази книга ви донесем-
ного нови познания и събуди 
вашия интерес към лековитите 
гъби!

Филип Ребенсбург
д-р Андреас Капъл



Глава 1 

Изумителният свят  
на гъбите
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Древното знание за 
гъбите, преоткрито 

днес

Около 25% от целокупната би-
омаса на земята може да се при-
числи към царството на гъбите.1 
Те представляват рециклираща-
та система на природата, но това 
е само една малка част от работа-
та им по отношение на жизнена-
та структурата на тази планета. 
Без тях нямаше да има нито рас-
тения, нито животни, тъй като 
гъбите разлагат каменната маса 
и органичния материал до почва, 
като по този начин създават усло-
вия за оцеляване на растенията и 
съответно – на животните. Мно-
го неща от нашето ежедневие ня-
маше да ги има без невидимата 
помощ на гъбите: например хля-
ба, бирата, виното, сиренето, но 
също и перилните препарати и 
антибиотиците. Откриването на 
пеницилина от един досаден му-
хъл по плодовете революциона-
лизира медицината в началото 
на XIX век. 

Гъбите са имали да предложат 
толкова много и въпреки това 
са водели основно незабележим 
живот в колективното съзнание 
на Запада. Но това не винаги е 

било така. Още в праисторичес-
ки времена предците ни добре 
са познавали и ценели хранител-
ните, лечебните, тонизиращите, 
афродизиачните и психоактив-
ните свойства на гъбите. Етно-
микологът Р. Гордън Уосън на-
пример пише:

„Употребата на гъби, ако съм 
прав, се е разпространила в 
преобладаващата част на Ев-
разия и Америка. Откакто чо-
векът от каменната епоха се 
е появил в светлината на пра-
историята, странните гъ- 
би вероятно са представлява-
ли неговата най-голяма тайна 
в свещените му мистерии.“

Гъбите заемат своето непокла-
тимо място във всички високо-
развити култури и непрестанно 
са били почитани, отчасти дори 
и боготворени. Безброй реликти 
от древните развити цивилиза-
ции, най-вече на маите и ацте-
ките, демонстрират това.2 Освен 
като източник на храна и лекар-
ствени средства някои гъби са 
били използвани за религиозни 
и духовни цели, което още през 
Средновековието е било трън 
в очите на църквата. Тя сурово 
се борела срещу тази унаследе-
на традиция, макар в историята 
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на християнството да се 
срещат немалко знаци за 
употребата на психоак-
тивни гъби. Прочутите 
бронзови врати на Берн-
вард на катедралата при 
Хилдесхайм от XI век 
например изобразява 
сцени от прогонването 
от рая. Напразно обаче 
човек би търсил в тях 
дървото на познанието. 
Адам и Ева са изобразе-
ни до растителни обек-
ти, които по-скоро при-
личат на грамадни гъби, 
чиито заострени шапки 
могат да бъдат оприли-
чени на психоактивната 
Psilocybe semilanceata, 
често с криволичещо 
змиевидно пънче. Дру-
ги изображения от мо-
литвеника Paris Eadwine 
Psalter (1180 г. сл. Хр.)3 
пък показват библейски 
сцени с форми, които 
имат смайваща прилика 
с гъби. Човек би пред-
положил, че заради на-
тиска на инквизицията и 
горенето на вещици под 
диктовката на католици-
зма знанията за лечебни-
те качества на гъбите са 
били почти напълно из-

Бронзовите врати на катедралата  
при Хилдесхайм от 1015 г., изобразяваща  

вляво сцени от „Битие“, а вдясно ‒ 
от живота на Исус. 

(фрагмент)
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Една от дванайсетте рисунки в молитвеника Paris Eadwine Psalteri (XII век), 
която изобразява библейски сцени с обекти, подобни на гъби.
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губени в западното полукълбо на 
света и най-вече в Европа.

И след откриването на Аме-
рика от испанските конкистадо-
ри, за съжаление, много от тра-
диционното знание на местното 
население от северния и южния 
континент е било погубено. За 
наше щастие все пак техните 
културни опустошителни похо-
ди са се разпрострели само на 
запад, и народната медицина 
на Югоизточна Азия – най-вече 
традиционната китайска меди-
цина (ТКМ) със своето 4000-го-
дишно всестранно знание за 
лечебните гъби – е останала 
непокътната. Отношението там 
към гъбите се вижда още от да-
дените им имена: в Китай и Япо-
ния те уважително са наричани 
например „гъба на безсмъртие-
то“, „дърво на живота“, „гъба на 
боговете“… При нас, напротив, 
гъбите носят често негативни 
имена – „юдино ухо“, „дяволска 
гъба“, „вещерско масло“ и т. н., 
което като сравнение показва по-
скоро скептичното отношение 
на европееца към загадъчните 
качулати създания. Вина за това 
имат възникналите през тъмното 
Средновековие тезиси, че гъби-
те се раждали от разложението 
и растели на места, обитавани 

от вещиците и духовете, която 
обща негативна представа и днес 
не е отмряла напълно от колек-
тивното подсъзнавано. От онова 
време е останало и нечистото за 
католическата църква понятие 
„самодивски кръг“ – обозначе-
ние за кръгообразното растене 
на гъбите. 

Преоткриването  
на лечебните свойства  

на гъбите

Едва преди няколко десетиле-
тия, когато природолечението в 
западния свят отново излезе на 
преден план, съвременните ме-
дицински проучвания насочиха 
вниманието си към извънредно 
интересните активни състав-
ки на лечебните гъби. Учени-
те започнаха да изследват въз-
действието им върху човешкото 
здраве от западна гледна точка. 
Редица техни свойства, познати 
от традиционната китайска ме-
дицина, бяха научно доказани, а 
специфичните вещества – иден-
тифицирани и описани. Днес го-
лям брой лечебни гъби (макар и 
не напълно) са много добре до-
кументирани и от немалко вре-
ме насам вече са станали част от 
различни терапевтични концеп-
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ции на съвременната интегрална 
медицина. 

Опирайки се на обширни науч-
ни потвърждения, в съвременния 
свят все повече се налага предста-
вата, че следствията от храненето 
са много по-важни за запазването 
и възстановяването на човешкото 
здраве, отколкото се приемаше 
досега. Редица биологични функ-
ции в тялото ни се контролират 
и модулират чрез храненето – в 
положителен, както и в отрица-
телен план. Жалко е, че мнозина 
осъзнават връзката между бо-
лест и хранене едва постфактум. 
Заболявания на цивилизацията 
като захарен диабет, рак, атерос-
клероза (стесняване на артериите 
заради плаки), ревматизъм, ин-
султ и инфаркт са предизвикани 
най-вече от неправилно хранене4, 
нездравословен начин на живот5 
и влияние на околната среда6. 
Стресът, белязал трескавото ни 
ежедневие в нашия модерен стил 
на живот, върши останалото. 

Във време на индустриално 
произведени фабрикати и рафи-
нирани зърнени храни, които в го-
ляма част са загубили минерално-
то и витаминното си съдържание, 
е изключително важно тялото да 
набави нужните му хранителни 
вещества, за да избегне разви-
тието на хранително обусловени 

заболявания. „Нека храната ти 
бъде лекарство и лекарството – 
храна“, е учел някога Хипократ, 
философ и създател на западната 
медицина. Според него храната е 
единственото трайно лекарство 
и същевременно фундамент на 
здравето. В това отношение гъ-
бите биха могли да са от огромна 
полза отново да възвърнем със-
тоянието на хомеостаза (виж ка-
рето по-долу) или съответно да го 
запазим, ако вече сме го постиг-
нали. Те имат изобилие от храни-
телни вещества, които донякъде 
много трудно могат да се набавят 
от други хранителни източници. 
Много гъби съдържат редица би-
оактивни съставки – субстанции 
с доказани въздействия върху тя-
лото. Действат регулиращо вър-
ху процесите в организма, под-
силват детоксикиращите органи, 
противостоят на вируси и бакте-
рии, намаляват възпалителните 
процеси, повишават резистент-
ността към стреса, усилват про-
изводителността и още много.

От около 2000 вида ядливи 
гъби по целия свят днес с доказа-
но релевантни за медицината ве-
щества са над 700! Някои от тези 
гъби са познати от хилядолетия 
и са неизменна част от приро-
долечението на Югоизточна 
Азия, също така на Русия, а и на 
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Средна и Източна Европа. От ня-
колко десетилетия те са обект на 
интензивни изследвания от стра-
на на науката и именно тези гъби 
са предмет на нашата книга.

Малко микология
По правило гъбите живеят 

върху твърд субстрат – почва, 
дървесина или друг органичен 
материал. Те населяват също и 
водите и се откриват дори в оке-
ана. По отношение на външния 
си вид и начина на живот гъбите 
се различават драстично. Много 
от оценените днес на 1,5 мили-
она видове гъби са с микроско-
пични размери. Някои светят в 
тъмното, други въздействат на 

насекомите. Трети могат да ле-
куват от болести, а четвърти да 
разболяват, пети пък ни изпра-
щат във фантастични ментални 
пътешествия. Изобщо гъбите 
във всяко отношение са феноме-
нални.

За биологията

До 60-те години на двайсети 
век гъбите все още бяха класи-
фицирани като вид нисши рас-
тения, макар да не извършват 
фотосинтеза (не създават орга-
нични субстанции от неорганич-
ни вещества под въздействие на 
слънчевата светлина). В Дърво-
то на живота – карта на това 
кой, кое или какво кога, къде и от 
какво е възникнал/о – по онова 

Хомеостазата – състояние на равновесие

Понятието „хомеостаза“ идва от гръцката дума homoiostásis, 
като hómoios означава „еднакъв“, а stasis „стоя“. Що се отнася 
до тялото, става въпрос за физиологично равновесие на въ-
трешното състояние или за равновесие на (органови) систе-
ми. Има се предвид телесни функции като стабилно кръвно 
налягане, уравновесени нива на кръвната захар и оптимални 
pH-стойности. Тялото ни трябва да е в състояние самò да ре-
гулира това вътрешно равновесие и да го задържа в определе-
ни граници.
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време различаващо само живот-
ни, растения и протисти (едно-
клетъчни), мястото на гъбите бе 
при растенията. Но реално те не 
са нито растения, нито животни. 
През 1969 г. въз основа на начи-
на си на хранене гъбите получи-
ха собствено биологично „цар-
ство“. Растенията произвеждат 
хранителните си вещества чрез 
фотосинтеза, а животните се хра-
нят с растения или други живот-
ни. Напротив, гъбите в качество-
то им на т. нар. „сапробионти“ са 
се специализирали да разграж-
дат мъртъв органичен материал 
от животински или растителен 
произход, като по този начин до-
принасят съществено за храни-
телния и въглеродния кръговрат 
и запазване на равновесието в 

екосистемата. Допълнително в 
качеството им на симбиотични 
партньори на дървета, храсти и 
растения (т. нар. „микоризна асо-
циация“) голяма част от тях имат 
извънредно важна роля в екоси-
стемата.

Реално ние познаваме само 
една частица от гъбното много-
образие, понеже милиони от тях 
са микроскопично малки живи 
създания и са невидими с просто 
око. При споменаването на дума-
та „гъби“ по правило си предста-
вяме пленителните, но и дели-
катни създания с шапка и пънче, 
които при влажно време се поя-
вяват също толкова внезапно и 
бързо, колкото по-късно и изчез-
ват; или в съзнанието ни чисто и 
просто изниква образ на пласт-

Човешката нервна тъкан има 
изумително визуално сходство  

с гъбния мицел.

Така изглежда гъбният мицел 
под микроскоп.
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масовите кутии в супермаркета. 
Но всъщност това са само поло-
вите органи на същинския гъ-
бен организъм – плодните тела, 
които сякаш целят само едно: 
размножаване и завладяване на 
нови пространства. Тези плодни 
тела крият в себе си огромни ко-
личества микроскопични спори, 
така да се каже „гъбни семена“, 
които разпръскват и предават на 
вятъра. Същинският гъбен орга-
низъм живее като мицел (тънка, 
нишковидна мрежа от клетки), 
скрит в почвата или в гниещото 
дърво. Тази мрежа има смайва-
ща прилика със структурата на 
мозъка. Отделните нишки на ми-
цела, наречени хифи, се държат 
аналогично на нервните клетки 
по начина, по който образуват 
връзки и контактуват помежду 
си.

Прочутият миколог Пол Ста-
мец нарича мицела „wood wide 
web“ или „естествения интер-
нет на гората“. Но той всъщност 
казва, че с помощта на гъбните 
мрежи дърветата комуникират 
помежду си7 и междувременно 
биоинформатиците дори успяха 
да пренесат бинарни данни по-
средством гъбен мицел. 

В същото време дърветата из-
ползват мицела за обмяна и на 
хранителни вещества.8 В т. нар. 

„soil food web“ или „сплетени 
хранителни кръговрати“ гъбите 
играят важната роля на първи-
чен разложител. Те храносмилат 
органичен материал като мъртво 
дърво, мъртви части от растения, 
животински екскременти или 
шума, така че съдържащите се в 
тях хранителни вещества отново 
да станат използваеми за гората. 
Т. нар. „микоризни гъби“ (видо-
вете, които са в тясна симбио-
за с растенията, чиито мицелни 
мрежи са свързани с коренната 
система на растението гостопри-
емник), образно казано, въртят 
оживена хранителна търговия 
със собственика. Растението или 
дървото гостоприемник разменя 
захарни съединения срещу ми-
нерални и други витални веще-
ства.

Кои гъби са тема  
на тази книга?

Царството на гъбите има 
силно разклонена систематика, 
чието подробно изложение ще 
излезе много извън рамките на 
настоящата книга. Затова тук 
ще се ограничим само върху го-
лемите гъби, чиито плодни тела 
се виждат с просто око. Важно 
в случая е да споменем специ-



24

алните структури, в които се 
образуват спорите, или по-точ-
но различието между базидиеви 
гъби (базидиомицети) и торбес-
ти гъби (аскомицети). Базиди-
евите гъби образуват спорите си, 
обикновено четири на брой, в 
микроскопично малки бухал-
ковидни израстъци, наричани 
базидии или щендери. Спорите 
на торбестите гъби, обикновено 
осем на брой, се образуват в мал-
ки торбички. Типични торбести 
гъби са тръбестите и ламелните 
гъби, а представители на базиди-
евите гъби са например трюфе-
лите, смръчкулата, а от лечебни-
те гъби – тибетската гъсенична 
гъба (кордицепс).

Кое прави една гъба  
лечебна?

Голям брой гъби попадат в 
категорията „хранителен про-
дукт с балансирана хранителна 
стойност“. Други имат медицин-
ски свойства като хранителни 
добавки или лечебни средства, 
но заради дървесната си консис-
тенция или изключително гор-
чивия вкус не са първостепенни 
хранителни добавки. Тук влизат 
на първо място дълголетни дър-
весни гъби като рейши, чага или 

брезовата праханова гъба (на 
които ще се спрем подробно в 
Глава 5). Трети, на свой ред, обе-
диняват и двете страни. Майтаке, 
шийтаке, „гъбата на боговете“ 
от рода на печурките (Agaricus 
Blazei Murill, АВМ), игловидни-
ят корал (Hericium) или еноки са 
първокласни ядливи гъби с по-
тентно медицинско въздействие. 
Тях също ще намерите в Глава 5.

Следва групата на отровните 
гъби, които имат безспорни ме-
дицински свойства, но по оче-
видни причини не са подходящи 
за ядене. Съдържащите се в тях 
субстанции се изолират и из-
ползват за развиването на нови 
фармацевтични медикаменти. В 
противораковите терапии днес 
например усилено се изследва 
едно вещество, причина за ре-
дица смъртни гъбни отравяния 
– а именно токсинът в зелената 
мухоморка, наречен алфа-ама-
нитин (α-Amanitin). Алфа-ама-
нитинът изключително ефикас-
но задържа транскрипцията на 
ДНК в клетките и така блокира 
обмяната на веществата и раз-
растването на рака. Но тъй като 
тази силна отрова уврежда теж-
ко не само раковите клетки, но и 
всички клетки в тялото, изобре-
тателни учени присъединиха ве-
ществото към молекула-носител, 
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която се свързва избирателно 
само с ракови клетки и само вър-
ху тях упражнява своето смърто-
носното въздействие.9

Плавният преход от „ядлив“, 
„ядлив с медицински свойства“, 
„неядлив, но с медицински свой-
ства“ и дори „смъртоносен, но 
с медицински свойства“ затруд-
нява дефиницията кое превръща 
една гъба в лечебна. Ето защо в 
общоприет смисъл днес поняти-
ята „лечебни гъби“, „лекарстве-
ни гъби“, „медицински гъби“, 
„витални гъби“ се отнасят до гъ-
бите, които са се наложили с по-
ложителния си ефект върху здра-
вето в традиционната народна 
медицина. На първо място това 

са гъбите, използвани открай 
време за лечебни цели в тради-
ционната китайската медицина 
(ТКМ) и народната медицина на 
Япония, Скандинавия и Русия, 
но така също и няколко допъл-
нителни „екзотики“.

За гъбите и хората –  
следи от праисторията

Дали като храна, лекарство, 
или за религиозни и духовни 
цели от незапомнени времена 
гъбите по всевъзможен начин са 
били използвани, ценени и да – 
дори почитани и боготворени от 

Изображение на жизнения цикъл на пантерката (Amanita pantherina)

базидии (спорообра-
зуващи органи)

ламели

шапка

ламели

пръстен

пънче

клетъчни ядра
оплождане* меиоза (узряване и образуване      	

	 на спори)

*сливане на две генетично  
различни клетъчни ядра

спорите се разпръскват и  
покълват в почвата

първичен мицел
единични  
мицелни  
влакна

вторичен  
мицел

мицелни възли

примордиум

напълно развит мицел
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хората, както можем да съдим 
по многобройните исторически 
артефакти. Най-древното дока-
зателство за употребата им като 
храна е открито при разкопки в 
Испания, където е намерен ске-
лет на жена отпреди 19 000 го-
дини, по-късно станала известна 
под името „жената в червено“.10 
От зъбите ѝ са изолирани остан-
ки от гъби, които е яла. Предпо-
ложението е, че човечеството е 
консумирало гъби дълго преди 

това11, ако обърнем внимание 
само на факта, че познаваме 22 
вида гъбоядни маймуни, които в 
еволюционно отношение са мно-
го по-стари от нас.12 Между тях 
впрочем са и нашите най-близки 
родственици, човекоподобните 
маймуни. Това, че при археоло-
гически разкопки не се намират 
често находки на гъби, се дължи 
на голямата нетрайност на плод-
ните им тела.

По всяка вероятност гъбите 

Изображение на ядливи гъби в Meyers Konversation-Lexikon от 1896 г. –  
най-значимия справочник от онова време за енциклопедични знания.
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са свързани много по-тясно със 
собствената ни история, отколко-
то до скоро се предполагаше. В 
ранната каменна ера номадските 
племена са поставяли в сърцеви-
ната на изсушена праханова гъба 
парче въглен от лагерния огън.13 
Без пренасянето на огъня с по-
мощта на гъбите придвижването 
в студените територии нямало 
да бъде възможно. Във времето, 
когато предците ни, тръгнали от 
Африка, са се разселили по све-
та, вероятно още не са можели 

собственоръчно да палят огън.14 
Затова те са имали остра необхо-
димост да съхраняват най-дълго 
случайно лумналия от мълния 
огън.

Съвсем не е изключено пред-
ците ни да са се срещнали отно-
сително рано и с отровните гъби 
– при всички положения обаче 
са познавали поне променящи-
те съзнанието качества на някои 
халюциногенни видове. Извест-
ни са пещерни рисунки, които 
биха могли да се интерпретират 

Изображение на отровни гъби в Meyers Konversation-Lexikon.
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като култ към гъбите. Пример 
за това е „гъбният шаман от Та-
сили н’Аджер с лице на пчела“, 
който – наред с останалите без-
условно вдъхновени от гъбите 
фигури – е открит в една пещера 
в периферията на Сахара в Ал-
жир и датиран на 9000 до 7000 
г. пр. Хр.15 Той представлява 
жива връзка между по всяка ве-
роятност ритуално използваните 
гъби и пчелния мед, в който ха-
люциногенните гъби отчасти и 
днес продължават традиционно 
да се консервират. Според някои 
изследователи тези гъби дори са 
били факторът, ускорил устрем-
но еволюцията на съвременния 
човек. Преди около 200 000 годи-
ни от еволюционна гледна точка 
е имало внезапно удвояване или 
утрояване обема на човешкия 
мозък на хомо сапиенс – факт, 
който и до днес учените не могат 
да обяснят убедително. Защит-
ниците на теорията „Stoned Ape 
Hypotesis“1, 16, към които се чи-
сли и световноизвестният мико-
лог Пол Стамец, са на мнение, че 
промяната е предизвикана от ри-
1 Буквално „хипотеза за надрусаната 
маймуна“ – теория на Терънс Маккена, 
издигната в книгата му „Храната на 
боговете“. Маккена гради хипотезата 
си въз основа на ефектите на гъбата, 
цитирайки по-ранните изследвания на 
Роланд Фишер от края на 60-те и началото 
на 70-те години. – Бел. прев.

туалната консумация на халюци-
ногенни гъби. Тяхната активна 
съставка псилоцибин променя 
съзнанието и влияе положително 
върху производителността и ког-
нитивните функции на мозъка, 
като стимулира новообразуване-
то на нервни клетки и връзките 
помежду им.17

Гъбите в  
народната медицина

Първото научно доказател-
ство за използването на гъбите 
като лекарство е намерено при 
Йоци – междувременно станала-
та известна по цял свят глетчер-
на мумия на 5300 години от Ти-
рол, открита през 1991 г. Малко 
известен остана фактът, че Йоци 
е носел със себе си лечебни гъби. 
У него са намерени две брезови 
праханови гъби и парче същин-
ска праханова гъба – и двете с 
антимикробно действие. Изслед-
ванията показаха, че Йоци е имал 
борелиозна инфекция (Лаймска 
болест) – предавано от кърлежи 
бактериално заболяване на кожа-
та, нервната система и ставите – 
и не е изключено с гъбите да е 
облекчавал страданията си.18 

Първите писмени свидетел-
ства за употреба на лекарствени 
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гъби в човешката история от-
криваме в легендарния сборник 
Materia Medica, написан през 55 
г. от Хр., на може би най-прочу-
тия лекар и фармаколог на ан-
тична Гърция Диоскорид.

Гъбите в традиционната 
китайска медицина

В традиционната китайска 

медицина гъбите са централно 
звено и се използват за здравни 
цели най-малко от 2000 години 
насам, а по всяка вероятност и 
от още по-ранен период. В пър-
вото класическо произведение 
за традиционна китайска ме-
дицина Shennong ben cao jing 
много по-широко отколкото в 
„Материя Медика“ на Диоско-
рид са описани голям брой ле-
чебни гъби и тяхното действие. 
Най-старият китайски сборник 
за лечебните средства съдържа 
информация за видове като рей-
ши (Ganoderma lucidum) и сре-
бърни уши (Tremella fuciformis), 
описани в Глава 5, но и гъби 
като фу линг (Poria cocos) и др. 
Твърди се, че този труд е дело на 
митичния китайски праимпера-
тор Шенонг, живял 2800 години 
пр. Хр. Изследователите обаче 
допускат, че книгата по-скоро е 
създадена между 300 г. пр. Хр. 
и 200 г. от Хр. Описаните в нея 
гъбни видове са причислени към 
най-висшата категория лечебни 
средства, за които се казва, че 
дори при продължителна упо-
треба нямат странични ефекти и 
че „облекчават тялото и даряват 
дълъг живот“19. През 1585 г. по 
време на китайската династия 
Минг китайският лекар и учен 
Ли Ши-Зен публикува изчерпа-

Йоци, световноизвестната мумия от 
глетчерите на Южен Тирол, е носел 

лечебна гъба със себе си. (възстановка 
от Аехеологическия музей в Болзано).



30

телен компендиум на „Материя 
Медика“ – прочутия „Бенцао 
Ган Му“ (Bencao Gang Mu или 
Pen Ts’ao Kang Mu).20 Обявеното 
от ЮНЕСКО през 2010 г. за кул-
турно наследство произведение 
вече съдържа повече от 20 вида 
лекарствени гъби, които и днес 
продължават да се използват и 
чиито свойства в голяма степен 
науката успя да докаже през по-
следните десетилетия.

Гъбите в модерната  
микотерапия

Понятието „микотерапия“ е 
въведено от немско-унгарския 
миколог проф. д-р Ян Лелей 
през късните години от 90-те на 
миналия век. Микотерапията се 
базира на събирани с хилядо-
летия лечебни знания на тради-
ционната медицина, допълнени 
от резултатите на съвременната 
наука, които като правило по-
твърждават, прецизират и разши-
ряват твърденията от онова вре-
ме. За разлика от по-скорошния 
алопатичен корен на западната 
медицина, която цели да се спра-
ви с болестта и симптомите чрез 
медикаменти с обратно на забо-
ляването действие, в микотера-
пията здравето се възвръща, като 

се възстановяват всички баланси 
в организма. В това число вли-
зат: хормонален баланс, баланс 
на имунните клетки, минерален, 
микроелементен, витаминен, 
ензимен, воден и електролитен 
баланс, както и други регулира-
щи механизми в обмяната. Кога-
то всички системи в тялото са в 
равновесие, се постига спомена-
тата вече хомеостаза.
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„Гъбите са миниатюрни фармацевтични  
фабрики. От хилядите видове в природата 
предците ни и съвременната наука са 

идентифицирали десетки от тях, които имат  
уникална комбинация от таланти да подобряват  

нашето здраве.”

Пол Стамец,  
световноизвестен миколог и автор на книги



Глава 2

Състав, въздействие и  
терапевтично приложение
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Здравословните ползи 
от гъбите

Разбираме необходимостта от 
хранителни и витални вещества 
обикновено едва когато се появи 
симптоматика като умора, главо-
болие, липса на концентрация, 
депресия или други здравослов-
ни проблеми. Зад всичко това 
често се крие просто някаква 
липса. Тялото ни, изложено на 
неправилно хранене и токсини 
от околната среда, страда. Затова 
то има нужда от повече витал-
ни вещества, които едва ли ще 
може да си набави от „купешки-
те зеленчуци“, произвеждани в 
изтощена почва. Макар и както 
във видеоиграта от 80-те години 
на миналия век „Супер Марио 
Брадърс“ гъбите само временно 
да ни даряват със „суперсили“, с 
тяхна помощ все пак неминуемо 
минаваме на „следващото ниво“.

Най-важните  
хранителни вещества

Все повече и повече става 
ясно, че гъбите спадат към едни 
от най-здравословните храни из-
общо.21 Действително те се със-
тоят до 90% от вода, но остана-

лите десет процента наистина 
имат какво да предложат. Ето и 
техните хранителни топвеще-
ства:
•	Белтъчини: гъбите са изклю-

чително богати на белтъчини 
(протеин) и в същото време са 
нискокалорийни, с ниски нива 
на холестерин и мазнини. Де-
лът на висококачествени про-
теинни компоненти (амино-
киселини) варира между 11% 
в пуешката опашка (Trametes 
versicolor) и 34% в печурките 
(Agaricus bisporus).22

•	Аминокиселини: те са най-
малките градивни частици, от 
които са съставени протеините, 
и са от жизненоважно значение 
за всички обменни процеси в 
тялото. Някои гъби съдържат 
всичките осем есенциални 
аминокиселини, които тяло-
то не може да произведе самò 
и трябва да приема с храната. 
Пълноценният аминокисели-
нен профил на гъбите е изклю-
чително богат на т. нар. вериж-
но разклонени аминокиселини 
левкин, изолевкин и валин. Те 
образуват до 35% от мускулна-
та ни тъкан, имат и важни ре-
гулаторни функции в тялото. 
Левкинът например стимулира 
хормона на растежа соматотро-
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пин (STH), който се образува 
в хипофизата и е крайно необ-
ходим за нормалния растеж. В 
допълнение левкинът подкре-
пя производството на инсулин, 
което като резултат означава 
по-високо разграждане на глю-
козата в различните тъкани и 
регулация на нивото на кръв-
ната захар. Аминокиселините, 
които не участват непосред-
ствено в образуването на про-
теини, могат да се използват 
от тялото за производство на 
енергия. За разлика от оста-
налите есенциални аминоки-
селини, които се разграждат и 

превръщат в енергия в черния 
дроб, тези три верижно разкло-
нени аминокиселини са особе-
но важни, тъй като се метабо-
лизират основно в скелетната 
мускулатура, сърцето и бъбре-
ците. Така те снабдяват тези 
органи директно с енергия, къ-
дето се използват приоритетно. 
Особено високо е съдържание-
то на верижно разклонени ами-
нокиселини в печурките, което 
е приблизително равно на това 
в пшеничните кълнове.

•	Баластни вещества: поради 
факта, че градивните вещества 

Гъбите ‒ вкусна храна за идеално тегло

Гъбите са идеалното средство за топене на килограми, тъй 
като имат висок засищащ потенциал, а едновременно с това 
не са калорични, тъй като съдържат само лесно усвоими въ-
глехидрати. 100 грама гъби се равняват средно на около 20 
калории. Подобно на зеленчуците с високо водно съдържа-
ние и малко калории като моркови, салати и алабаш те са 
идеалната храна за отслабване поради ниския си гликемичен 
индекс. Многото им баластни вещества (предимно в клетъч-
ните стени) не само засищат, но и улесняват чревната перис-
талтика. Съдържащите се в много гъби горчиви съставки 
стимулират храносмилането и улесняват прочистването на 
организма. Заради превъзходните им вкусови и ароматични 
качества с тях човек може едновременно да пирува като крал 
и да отслабва.
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в клетъчната стена на гъбите 
за нас представляват основ-
но несмилаеми въглехидрат-
ни съединения, те са отличен 
източник на баластни веще-
ства, незаменими за процеса 
на храносмилането. Баластни-
те вещества са между 20% при 
печурките и 50% при някои ви-
дове кладници.

•	Минерални вещества: гъбите 
съдържат изобилие от есен-
циални минерални вещества, 
между тях калий, калций, фос-
фор, магнезий, селен и цинк.

•	Витамини: гъбите блестят 
с високото си съдържание на 
В-витамини. Повечето видо-
ве – между тях обикновената 
кладница и печурките – съдър-
жат особено големи количества 
витамин В1, ключов за работата 
на нервите и нивото на стрес. 
Крайно необходимият за обмя-
ната на веществата рибофлавин 
(витамин В2) се съдържа също 
в големи количества, сравнено 
с повечето растителни храни. 
Ниацинът (витамин В3) е важен 
за доброто настроение и здра-
вия сън, защото с негова помощ 
тялото произвежда аминокисе-
лината L-триптофан, която от 
своя страна се превръща в се-
ротонин – невротрансмитер на 

щастието. Пантотеновата кисе-
лина (витамин В5) отговаря за 
здрави кожа и кости, а фолиева-
та киселина е важна за кръво-
обращението и имунната сис-
тема. За сравнение, в печурките 
е високо съдържанието и на ви-
тамин В12, който не се среща в 
зеленчуците.23 Забележително 
е наличието и на ергокалцифе-
рол, известен и като провита-
мин D2, който се образува под 
въздействие на светлината от 
един компонент на клетъчната 
стена на име ергостерол. Ни-
вото на D2 може чувствително 
да се повиши чрез слънчевата 
светлина, съответно UV-лъче-
ние, което при гъбите шийтаке, 
излагани по шест до осем часа 
на слънце, води до 340-кратно-
то му увеличение!24 Ако преди 
това съдържанието е било 134,6 
IE (международна единица за 
витаминно съдържание, един 
микрограм е равен на 40 IE, на 
английски – IU = international 
units), след излагане на слънче-
ва светлина количеството му се 
увеличава на невероятните 46 
000 IE на 100 г изсушена гъба! 
По тази причина гъби като кул-
тивираните печурки, които рас-
тат в условия на недостатъчна 
светлина, количествата на ви-
тамин D2 e нищожно (ок. 40 
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IE). Според общоразпростра-
неното мнение растителният 
витамин D2 се счита за по-ма-
лоценен от животинския D3. Но 
това не е съвсем вярно. Съвре-
менните изследвания доказаха 
еднакво повишаване на т. нар. 
„25-(ОН)-D-кръвни стойно-
сти“ (индикатор за оценката на 
количествата на витамин D в 
тялото) след приеман витамин 
D2 и респективно D3.

25 Разбира 
се, задържането на D3 в кръвта 
е по-дълго. Дали обаче това е 
предимство, е спорно, тъй като 
все още не е изяснен докрай 
механизмът на действието му 
в тялото. Впрочем гъбите съ-
държат и витамин D3, и D4, но в 
малки количества.

Терапевтичен 
потенциал

Ценени открай време заради 
хранителните и лечебните си 
свойства, днес съвременната на-
ука доказва все повече терапев-
тичния потенциал на много по-
знати в миналото, а и на много 
нови видове гъби. Но как всъщ-
ност се обяснява медицинският 
им ефект? Нека хвърлим един 
бърз поглед върху еволюцията 
на живота на тази планета. 

Гъбите са много по-близо до 
животните и съответно до хо-
рата, отколкото са растенията. 
Винаги е имало спорове около 
родословното дърво на живота, 
но едва от скоро благодарение 
на генетичните доказателстве-
ни методи умовете се обедини-
ха, че животинското и гъбеното 
царство имат общ корен на име 
опистоконта – и то отпреди 
около 1,1 милиарда години, ко-
гато растенията отдавна са се 
били разклонили.26 Поради това 
има много повече прилики в из-
граждането на гъбните и живо-
тинските клетки и в обмяната им 
на веществата, отколкото между 
растенията и животните. Би мог-
ло това да е една от причините 
защо много субстанции, произ-
веждани от гъби, въздействат на 
хората (и естествено на живот-
ните). Някои от тези съединения 
са силно отровни, както се е на-
ложило да установят някои прес-
тараващи се гъбари, но в много 
отношения те имат най-вече по-
ложително въздействие върху 
човешкото здраве. Разбираемо е, 
ако човек се замисли, че на гъ-
бите им се налага да се противо-
поставят на подобни болестоно-
сители като нас, хората.

Като истински майстори на 
химията гъбите са придобили 
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всякакви вещества, за да се па-
зят от патогени и да си подси-
гурят ресурси, които на първо 
място служат за собственото 
им оцеляване и от които обаче 
в крайна сметка се възползват и 
хората. Обратната страна на ме-
дала на това еволюционно по-
добие, разбира се, означава, че 
патогенните за нас видове гъби 
представляват огромен проблем 
за човек със слаба имунна сис-
тема. Поради голямото сходство 
на обмяната на веществата при 
гъбите и човека борбата с тях е 
особено трудна без колатерални 
(странични) щети. Парадоксал-
ното е обаче, че точно лечебните 
гъби ни помагат да се справим 
с болестотворните гъби. Дъл-
жи се на факта, че и те помеж-
ду си се конкурират за ресурси 
и жизнена територия и трябва 
да държат настрана противни-
ците си, без сами да се увредят. 
Така някои видове разполагат 
с фунгициди, които съвсем це-
ленасочено действат срещу оп-
ределени гъби, като по никакъв 
начин не обезпокояват човешки-
те клетки. Те например могат да 
противодействат на страховития 
паразит на слабата имунна сис-
тема кандида албиканс (Candida 
albicans), без да предизвикват 
увреждания.27

Нашата имунна система пара-
лелно се е доразвила и донаучи-
ла да разпознава структурните 
компоненти от клетъчните сте-
ни на гъбите. Днес са известни 
различни рецептори по повърх-
нината на имунните клетки (виж 
карето по-долу, стр. 42), които 
умеят това.28 

Научни изследвания 
от XXI век

Глобалният интерес към гъ-
бите с лекарствено действие 
расте непрекъснато и привлича 
вниманието на все повече уче-
ни с различна изследователска 
насоченост. През последните 
години това доведе до огромен 
брой научни публикации, които 
дадоха множество нови знания. 
Днес познаваме над 700 вида 
медицински активни гъби, чии-
то до момента около 130 позна-
ти лекарствени механизма на 
действие бяха изложени в над 50 
000 научни студии и доведоха до 
заявяването на около 15 000 па-
тента.29 И въпреки всичко не е 
лесно да се правят дефинитивни 
изказвания по отношение на ме-
дицинските свойства на гъбите, 
защото повечето резултати са от 
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клетъчни култури при изкустве-
ни условия (ин витро) или от оп-
ити с животни (ин виво). Редица 
нерешени проблеми – например 
неналичието на стандартизира-
ни екстракти при точно дефини-
рани културни условия, нерядко 
все още резервираното отноше-
ние към клиничните изследвания 
на природните лечебни средства 
и не на последно място разнос-
ките – възпрепятстват по много 
начини клиничните изпитвания 
върху хора. Затова проведените 
до момента 400 клинични из-
следвания, за съжаление, остават 
относително недостатъчни. В 
допълнение, спъващото влияние 
на фармаиндустрията и нейното 
лоби е съвсем осезаемо30 и дори 
държавни институции като Ко-
мисията на потребителите и Фе-
дералният институт за оценка на 
риска (BfR) с често негативните 
си публикации помагат ефектив-
ните в медицинско отношение 
гъби да бъдат приемани едва по-
ловинчато и колебливо именно 
в конвенционалната европейска 
медицина. През 2004 г. напри-
мер BfR отправи предупрежде-
ние срещу консумацията на гъби 
шийтаке31, защото в цял свят 
имаше около 50 случая на кожна 
алергична реакция (виж Глава 5: 
Представяне и характеристика 

на 22 вида лекарствени гъби) – 
едно направо „много убедител-
но“ поведение от тяхна страна 
спрямо количествата консума-
ция на гъбата.

Специфични съставки 
и тяхното въздействие

Не само гъбите, използвани 
медицински и описани в тази 
книга, са изключително богати 
на биологично и фармакологич-
но активни съставки – цялото 
царство на гъбите произвежда 
широка палитра от субстанции 
с далеч по-широк спектър на 
действие. Освен вещества, кои-
то са структурообразуващи – 
например такива, от които са 
изградени стените на гъбните 
клетки, когато говорим за ме-
дицински активни съставки, 
обикновено става въпрос за т. 
нар. фитохимикали или вто-
рични вещества. За разлика от 
първичните метаболити като за-
харните съединения и аминоки-
селините, вторичните вещества 
нямат непосредствено отноше-
ние към растежа и оцеляването, 
а изпълняват други специфични 
задачи. Нерядко обаче не става 
съвсем ясно какви точно са те. 
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Някои действат като „химиче-
ски оръжия“ срещу конкурентни 
организми, тъй като са със сил-
но противомикробно действие. 
Като сигнални вещества други, 
изглежда, имат важна роля в 
управлението на биологичните 
функции. Трети очевидно целе-
насочено влияят на другите орга-
низми – подобно на ароматични-
те вещества на цветята, с които 
привличат насекомите, или като 
горчивите вещества, отделяни 
от дърветата, с които те се пред-
пазват от прояждащи насекоми. 
Субстанциите, които служат за 
взаимодействие с други органи-
зми, било то за да ги примамят, 
да „търгуват“ с тях (симбиоза), 
да ги прогонят, или направо да 
ги убият, се наричат алелохими-
кали. Заради многостранното им 
действие върху човешкия орга-
низъм те са от изключителен ме-
дицински интерес и многократ-
но са били използвани в полза на 
хората.32

Антибиотично действащите 
субстанции са добър пример в 
това отношение. Без цефалоспо-
рините, към които спада и про-
чутият пеницилин, и без други 
изолирани от гъбите антибио-
тици много крайъгълни камъни 
на съвременната медицина щяха 
да са немислими и невъзможни. 

Статините – група медикаменти 
за понижаване на холестерола 
– също произхождат от гъбите. 
В еднаква степен те се образу-
ват както от големите, така и от 
по-низшите гъби. Тези групи 
субстанции служат на гъбите в 
отбраната им срещу бактерии 
(антибиотиците) и срещу гъбни 
конкуренти (статините). Някои 
вещества се срещат в целокуп-
ния гъбен свят. В това число 
влиза и важният клас на имуно-
логично активните бета-глю-
кани (ß-глюкани) и близките им 
полизахариди, които ще разгле-
даме по-подробно в следващата 
глава. Други вещества пък се 
ограничават до един или няколко 
вида – например принадлежащи-
те към терпените еринацин и 
хериценон от игловидния корал 
(Hericium), които между другото 
действат регенеративно на нерв-
ната система чрез активиране на 
NGF (нервен растежен фактор).33

Полизахаридите – кон-
структивният материал на 

клетъчните стени

Биологичната задача на поли-
захаридите е свързана основно 
със структурни и складиращи 
функции. Впрочем към поли-
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захаридите спадат и най-често 
срещаните органични молекули 
на планетата ни – структурните 
полизахариди целулоза и хитин. 
Целулозата е съставна част от 
клетъчната стена на растенията, 
а подсиленият с азотни молекул-
ни групи хитин е в клетъчните 
стени на гъбите и в черупките на 
насекомите и ракообразните.

Фракцията на водоразтво-
римите полизахариди образу-
ва най-важните имунологично 
активни съединения в гъбите. 
Техните имуномодулиращи 
свойства междувременно са до-
волно изследвани и вече добре 
знаем, че те се отличават с висо-
ка антиоксидантна активност34 
и немалко от тях действат анти-
канцерогенно и антитуморно. 
Естествено, те не атакуват ди-
ректно раковите клетки, а акти-
вират различни имунни реакции, 
които в крайна сметка пречат на 
развитието на туморите.35 Оказа 
се, че антитуморните свойства са 
свързани със специални струк-
турни особености, наблюдавани 
в бета-глюканите.

Бета-глюканите и техни-
те ключови функции за 

имунната система

Определено най-съществе-
ната група от активни вещества 
на най-важните от медицинско 
гледище полизахаридни гъбни 
съединения са бета-глюканите. 
Бета-глюканите са от огромна 
полза за медицината поради фа-
кта, че те модифицират имун-
ния отговор, взаимодействайки 
с различни сигнални рецептори 
на имунните клетки (виж каре-
то по-долу). Имунната ни систе-
ма ги интерпретира като някак-
ви квази-болестопричинители, 
вследствие на което се задейства 
имунна реакция, но без поява-
та на болестни симптоми. Ето 
защо тяхното действие позволя-
ва да бъде дефинирано най-ве-
че като противовъзпалително и 
имуномодулиращо. Те показват 
холестеринопонижаваща и про-
тивосъсирваща активност и са 
бариера срещу туморите и мута-
циите. Редом с това бета-глюка-
ните увеличават производството 
на антителата, активират лимфо-
цитите (кръвни клетки на имун-
ната система) и повишават про-
изводството на т. нар. „туморен 
некрозен фактор“ 36 (TNF). Той 
представлява сигнално веще-




