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Materiaty informacyjno- edukacyjne dotyczace. bezpiecznego grzybobrania:

BEZPIECZNY WYPOCZYNEK

EJINNADALCNE

GRZ\YEVATRUIAG

Odpowiednie ubranie chroni
nas przed ukgszeniami zmij,

owadéw i kleszczy, Grzyby w kontakcie
dlatego wybierajac sie na z foliowa reklaméwka
grzybobranie ubieraj spodnie moga wytwarzac
z dtugimi nogawkami, kurtke substancje grozne
dla zdrowia,

lub bluze z dtugim rekawem,
buty z wyzsz3 cholewka,
czapke lub kapelusz.

dlatego udajac sie na
grzybobranie korzystaj
z wiklinowego koszyka.

Udajgc sie na grzybobranie
stosuj repelenty/Srodki
odstraszajgce owady, dzieki
temu ograniczysz ryzyko
ukaszen przez kleszcze,
komary oraz inne owady
i pajeczaki.
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BEZPIECZNY WYPOCZYNEK

GRZVYBYATRUINCEINADAENE!

W ekwipunku grzybiarza powinien Udajac sie na grzybobranie
znaleZc sie rowniez skfadany nozyk warto zabraé ze soba
do grzybow, ktory poza tym, ze telefon komérkowy,
spetnia swoja podstawowa funkcje ktéry moze okazat sie
- pozwala przycigt trzonek grzyba nieoceniony, gdy zgubimy
bez niszczenia grzybni - moze by¢ sie podczas grzybobrania.

rowniez bezpiecznie
przechowywany w kieszeni.
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BEZPIECZNY WYPOCZYNEK
GRZYBYATRUINCENINADAENE:

DEKALOG'GRZYBIARZA

Wybierajac sie na grzybobranie zawsze kieruj sie ponizszymi
11 zasadami!

1.Zbieraj tylko te grzyby, co do ktorych masz catkowita pewnosc.
2.Nie korzystaj z foliowych reklamowek.
3.Grzyby zbieraj do wiklinowego koszyka/tubianki.
4. Nie rozkopuj Sciétki i nie niszcz grzybni.
5.Nie niszcz zadnych grzybow, nawet trujacych
gdyz sa one potrzebne w leSnym ekosystemie.
6.Unikaj zbyt matych/mtodych grzybow - to utrudnia rozpoznanie danego gatunku.
7.Nie zbieraj grzybow zbyt starych i przejrzatych, ktore moga by¢ przyczyna
zatrucia pokarmowego.
8.Grzyby sa ciezkostrawne - nie podawaj ich matym dzieciom i osobom starszym!
9.Nie przyjmuj rad od przygodnych grzybiarzy.
10.Kupujac grzyby popros sprzedawce o okazanie atestu.
11.Nie identyfikuj grzybéw prébujac ich!
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BEZPIECZNY WYPOCZYNEK

GRZYBVATRUJACESINADAENE

nudnosci,
wymioty,
bol brzuchai gtowy,

podwyzszona temperatura ciata.

Przy zatruciu grzybami objawy moga byc podobne jak

przy niestrawnosci lub infekgji przewodu pokarmowego.
Niejednorodnosc objawow zatrucia grzybami wynika

z zawartosci roznych toksyn w poszczegolnych odmianach.
Rodzaje objawow oraz ich intensywnos¢ zalezg od
predyspozycji organizmu oraz ilosci spozytych toksyn.

Jesli po zjedzeniu grzybow pojawiajg sie oznaki
zatrucia, nalezy niezwtocznie zapewnic pomoc
lekarska, skontaktowac sie z numerem alarmowym
999 lub 112 albo przewiezc chorego do szpitala!
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BEZPIECZNY WYPOCZYNEK
GRZYBYATRUIANCEYINADATENE!

ZATRUCIE'GRZYBAMI

GHownymi przyczynami zatrué grzybami sa:

niewtasSciwe rozpoznanie jadalnych i trujgcych

grzybow,

* niewtasciwe przyrzadzenie grzybow jadalnych lub
przechowywanie ich w nieodpowiednich warunkach
(grzyby stare; zbierane do plastikowych reklamowek;
popijanie grzybow alkoholem lub mlekiem)

* niewtasciwe miejsce i pora zbierania grzybow jadalnych
(grzyby zbierane w poblizu np. wysypisk Smieci,
sktadowisk opon)

® spozycie grzybow jadalnych przez osoby z grup ryzyka

(osoby z chorobami uktadu pokarmowego, dzieci,

osoby starsze, kobiety w cigzy).

Pierwsze objawy zatrucia grzybami moga pojawic sie

juz po kilku godzinach od ich zjedzenia, jednak

w zaleznosci od rodzaju, symptomy zatrucia potrafig
wystgpic nawet po kilkunastu godzinach od ich spozycia!
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BEZPIECZNY WYPOCZYNEK
GRZYBYATRUINCENINADAENE:

W przypadku zatrucia grzybami liczy sie czas, dlatego nawet przy najmniejszym

podejrzeniu zatrucia, nalezy jak najszybciej skontaktowac sie z lekarzem!

Podczas oczekiwania na przybycie lekarza spraobuj
wywotac wymioty — jest to szczegolnie wazne,
poniewaz w ten sposéb pozbedziesz sie trujgcych
tresci pokarmowych z zotadka. W wywotaniu
wymiotéw pomoze wprowadzenie palca do gardta
i podanie osolonej wody.

W zadnym wypadku nie spozywaj mleka ani alkoholu!

Aby umozliwi¢ prawidtowe rozpoznanie gatunku grzyba,
ktéry spowodowat zatrucie oraz podjecie skutecznego
leczenia, do przybycia lekarza postaraj sie zachowat
wymiociny i pozostatosci potrawy, w ktorej skfad
wchodzity podejrzane grzyby i obierki pozostate po
przygotowywaniu potrawy.
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BEZPIECZNY WYPOCZYNEK
GRZYBYATRUINCENINADAENE:

Wszystkie grzyby jadalne maja pod

kapeluszem "rurki", a niejadalne "blaszki".

Jadalne grzyby takie jak np. czubajka kania
czy gotabek zielonawy majg "blaszki",

z kolei niejadalny goryczak z6tciowy czy
trujgcy borowik szatanski posiadaja "rurki".
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BEZPIECZNY WYPOCZYNEK
GRZYBYATRUIANCEYINADATENE!

Jesli przetniemy grzyba i zabarwi sie na

sino/niebiesko to znaczy, ze jest trujacy.

Wiele gatunkow grzybow wykazuje takie
zmiany barwy (np. trujgcy i pod ochrong
- borowik szatanski i jadalny piaskowiec
modrzak). Zmiana koloru powstaje pod wptywem
reakcji chemicznych z tlenem. To na jaki kolor
zabarwi sie tkanka grzyba zalezy od tego jakie
polifenole sg w nim zawarte. Ciemnienie
uszkodzonego grzyba ma na celu zniechecic
zwierzyne do jego konsumpcji i zapobiec
uszkodzeniu grzybni (pociemniaty

grzyb wyglada mniej atrakcyjnie).
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BEZPIECZNY WYPOCZYNEK
GRZYBYATRUIANCEYINADATENE!

Wszystkie trujgce grzyby surowe

maja piekacy, gorzki lub ostry smak.

Najsilniej trujgcy muchomor sromotnikowy
(zielonawy) ma tagodny smak.

| odwrotnie pieprznik jadalny, potocznie
nazywany "kurka" mimo pieprznego, lekko
ostrego smaku jest grzybem jadalnym.
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BEZPIECZNY WYPOCZYNEK

GRZYBVATRUJACESINADAENE

Najlepsze na zatrucie grzybami jest mleko.

MIT.,

Ttuszcz z mleka utatwia wchtanianie o
toksyn z grzybow! :

Przy zatruciu grzybami powinno sie wywotac
wymioty. W celu przeprowadzenia oceny
rodzaju i stezenia przyjetej trucizny, nalezy
zabezpieczy€ zwymiotowang tres¢ i pozostate
resztki grzybow.
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BEZPIECZNY WYPOCZYNEK
GRZYBYATRUIANCEYINADATENE!

FAKT'CZYAMIT?

Grzyby s3 pozbawione wartosci odzywczych.

Grzyby nie bez powodu sg okreSlane mianem
‘miesa lasu” - zawierajg sporo przyswajalnego

biatka (najwiecej majg je grzyby suszone), sg
zrodtem btonnika pokarmowego i aminokwasow
egzo- i endogennych, majg mato ttuszczu, o
korzystnym stosunku kwasow ttuszczowych
wielonienasyconych, gtdwnie oleinowego i
linolenowego, do kwasow nasyconych. S3 zrodtem
wielu sktadnikéw mineralnych (m.in. chromu, cynku,
fluoruy, fosforu, jodu, kobaltu, manganu, miedzi, niklu,
potasu, selenu, sodu, srebra, wapnia i zelaza) oraz
witamin: B1, B2, B6, C, E, H, PP i prowitaminy A i D.
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Grzyby trujgce po kilkukrotnym

gotowaniu sg bezpieczne.

Wielokrotne gotowanie nie pozbawia
grzybow trujacych toksyn, poniewaz te
nie sg rozktadane w procesie obrobki
termicznej. Przyktadem jest chociazby
amanityna i fallotoksyna obecne

w muchomorze sromotnikowym.

Te mikotoksyny sa niezwykle trwate

| odporne na dziatanie wysokich
temperatur.
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Nadgryzione przez zwierzeta grzyby

sg grzybami jadalnymi.

Slimaki i owady, z checig zerujg na
muchomorach (w tym na Smiertelnie trujgcym
muchomorze sromotnikowym) mimo, iz sg

to grzyby trujgce dla cztowieka.
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