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T . ied Lche Sunerfonds ich fiir di

besten halte. Mir ist klar, dass der Begriff ,Superfood” einen gewissen Hype mit sich
gebracht hat, einige Lebensmittel haben sich diesen Status aber tatsachlich verdient.
Ernahrung ist Medizin. Und bestimmte Lebensmittel sind dabei wirkungsvoller als
andere. Ernihrung ist unser wirkungsvollstes Instrument um fiir optimale Gesund-
heit zu sorgen. Ernahrung ist auch die wirkungsvollste Arznei in meinem Fundus
und die erste, die ich verwende um meine Patienten zu behandeln.

Wihrend eines Aufenthalts in China entdeckte ich, dass die Menschen dort mehr
iber die medizinischen Eigenschaften bestimmter Lebensmittel wussten als ich (und
das nach vielen Jahren Forschung). Medizinische Lebensmittel sind Teil ihrer tig-
lichen Erndhrung und Pilze — die zu meinen Lieblings-Superfoods gehoren — spielen
eine wichtige Rolle in der chinesischen Medizin. Die heilenden Krifte von Pilzen
wie z. B. Reishi, Shiitake, Maitake und Cordyceps sind derart bekannt, dass sie auch
als funktionelle oder medizinische Pilze bezeichnet werden. In China gehort es zur
Alltagskultur Pilze aus gesundheitlichen Griinden zu konsumieren, z. B. fiir mehr

Energie, langes Leben und die Stirkung des Immunsystems — im Gegensatz dazu
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kennen die meisten Konsumenten in den USA und Europa noch nicht einmal den
Unterschied zwischen Portabella-Pilzen und Shiitake. Doch das wird sich andern.

Denn Pilze wie Chaga und Igel-Stachelbart liegen in der westlichen wissen-
schaftlichen und medizinischen Forschung gerade voll im Trend — und das ist erst
der Anfang. Thre antiviralen und entziindungshemmenden Eigenschaften haben
ein grofdes Potenzial, wenn es darum geht, viele unserer grofdten gesundheitlichen
Probleme zu bekdmpfen, wie Krebs, Diabetes, Autoimmunerkrankungen oder Pro-
bleme mit dem Nervensystem. Aktuelle Forschungsergebnisse weisen darauf hin,
dass funktionelle Pilze eine Vielzahl heilender Eigenschaften haben, z. B. konnen
sie das Wachstum von Krebszellen hemmen, iiberschiissige Hormone wie Ostrogen
oder Aromatase ausgleichen und chronische Erschopfung reduzieren. Und in den
kommenden Jahren wird es noch weitere westliche Forschungs-Publikationen zu
den medizinischen Vorteilen von Pilzen geben.

Die Liste vitaler Nahrstoffe in Pilzen ist lang. Sie sind eine exzellente Nahrstoff-
quelle, z. B. fiir Vitamin D, Biotin, Pantothensaure, Selen, Kupfer und Riboflavin.
Vitamin D steht fiir eine verbesserte Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems, einen
ausgeglichenen Hormonspiegel und bessere Laune. Dabei leiden etwa 50-75 % aller
Amerikaner unter einem Vitamin-D-Mangel. Biotin, oder Vitamin B, ist bekannt
dafiir, die Gesundheit von Haut, Nervensystem und Verdauungstrakt zu unterstiitzen.
Pantothensiure (Vitamin BS) wird bei entziindlichen Erkrankungen wie Arthritis
sowie dem Primenstruellen Syndrom (PMS) hiufig oral verschrieben. Selen hilft
bei der Regulation der Schilddriisenfunktion, Kupfer und Riboflavin sind grofiartige
Hilfen bei der natiirlichen Energieproduktion. Mit all diesen Vorteilen, welche sich
mit den zugleich kostlichen funktionellen Fungi verbinden, ist es kein Wunder, dass
viele Menschen Pilze als die eigentlichen Superfoods bezeichnen.

Wihrend die Menschen ein besseres Verstindnis fiir den Nihrstoffgehalt von
Pilzen entwickeln, fehlt vielen noch das Wissen, wie sie Pilze in ihr tagliches Leben
integrieren konnen. Um dies zu dndern hat Tero Isokauppila — finnischer Bauer in
dreizehnter Generation, den es nach Venice in Kalifornien verschlagen hat — sein
Buch Heil-Pilze geschrieben, in dem er sein umfangreiches Wissen iiber die Welt
der Pilze weitergibt und kreative Rezepte zusammengestellt hat, mit iiberraschenden
heilsamen Eigenschaften. Fiir die meisten der aktuellen Ernihrungstrends — von
Vegan, Paleo, Ketogen zu Leaky Gut etc. — ist etwas dabei.

Pilze sind beim Kochen sehr vielseitig, doch damit sie in den fertigen Gerichten
ihre einzigartigen Heilkrifte entfalten konnen, erfordert es ein bestimmtes Wis-

sen und eine besondere Achtsamkeit, was die Kombination von Aromen und die
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Vorbereitung der Zutaten betrifft. Tero zeigt uns auf seine einfache , Funguy“-Art,
wie das geht. Dabei ist er sowohl unterhaltsam als auch lehrreich, wenn er iiber die
Wirksamkeit und die Verwendungsmoglichkeiten funktioneller Pilze spricht. Er ist
tatsachlich der perfekte Botschafter fiir das Reich der Pilze.

Ich trinke bereits Pilz-Tee, koche mit Pilzen wie z. B. Shiitake und bereite Suppe
aus wilden Pilzen zu. Wihrend ich dieses Buch las, war ich immer wieder tiberrascht
iiber die vielen weiteren Moglichkeiten, wie man diese heilenden Superfoods in
das tagliche Leben integrieren kann, ohne auf Bequemlichkeit oder Geschmack
verzichten zu miissen. Cordyceps-Eiswiirfel, Igel-Stachelbart-Latte, , Pilz-Speck*
und Paleo-Eiscreme ... Wer hitte das gedacht?

Lesen Sie weiter und Sie werden ganz anders iiber den Verzehr von Pilzen nach-

denken.

Dr. Mark Hyman
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ICH WUCHS AUF EINEM BAUERNHOF in Finnland auf, der seit mindestens
dreizehn Generationen im Besitz meiner Familie war. Den Grof3teil meiner Kind-
heit und Jugend verbrachte ich draufden und lernte vom Land zu leben. Das hort
sich vielleicht idyllisch an und war es in vielerlei Hinsicht auch. Es ist mir jedoch
wichtig, meine Kindheit nicht so erscheinen zu lassen, als wiirde sie aus einem Buch
von Laura Ingalls Wilder stammen. Vielmehr mochte ich betonen, dass es fiir mich
immer klar war, dass ich auf das Land, auf dem ich lebte, angewiesen war. Um ver-
stehen zu konnen, wie ich dazu kam, mich so ausgiebig mit Pilzen zu beschiftigen,
wie ich zu dem ergebenen , Funguy“ wurde, der ich heute bin, muss man in meine
Kindheit zuriickgehen.

Als jiingster Sohn einer Bauernfamilie fing ich im Grunde genommen mit dem
Arbeiten an, sobald ich laufen konnte. Ich schnitt Gras, fiitterte die Kilber und
konnte bereits im Alter von 5 Jahren einen Traktor fahren. Das hort sich nach einer
Menge harter Arbeit fiir ein Kind an, war in Bauernfamilien damals aber iiblich.
Arbeit war immer da und hing von unseren tiglichen Bediirfnissen ab. Manchmal

verbrachten wir ganze Tage damit Steine von den Feldern zu sammeln — denn
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unsere Erntemaschine blieb stecken und hatte 6fter Maschinenschaden, wenn wir
iiber einen groéfderen Stein fuhren, also mussten die Steine vorher von den Feldern
geraumt werden. Das musste per Hand geschehen und ich ging den ganzen Tag das
Grundstiick ab auf der Suche nach storenden Steinen und schleppte diese weg, da-
mit die Erntemaschine ihre Arbeit machen konnte. Das war eine der Aufgaben, die
ich am wenigsten mochte, da sie sehr langweilig war. Aber es gab auch interessante
Aufgaben und an vielen Tagen fiihlte sich die Arbeit nicht wirklich nach Arbeit an.

Zum Beispiel gab es Tage, an denen ich mit meiner Mutter in der Natur
Lebensmittel sammeln ging. Thr landwirtschaftliches Wissen hatte sie sich bereits
in frihem Alter durch praktische Erfahrung angeeignet — wie ich auch. Sie stammte
aus einer relativ armen Familie, konnte also kein Grundstiick erben, so wie es mein
Vater tat, und begann schon als Kind Beeren, Pilze etc. zu sammeln — teilweise auch
aus der Not heraus. Wiahrend sie heranwuchs, entwickelten sich auch ihr Interesse
am Sammeln und ihre Geschicklichkeit. Es waren die landwirtschaftlichen Tatig-
keiten, die sie am liebsten mochte. Obwohl ihre wahre Leidenschaft dem Sammeln
wilder Beeren galt — meines Wissens verliefd niemals ein Gast unser Haus ohne ein
Abschiedsgeschenk in Form einer grofen Tiite von ihr selbst gesammelter Beeren
— brachte sie mir trotzdem den Grofdteil dessen bei, was ich tiber das Sammeln von
Pilzen weils.

Als jemand, der mittlerweile beruflich die ganze Welt bereist, versuche ich mog-
lichst tiberall, wo ich mich aufhalte, Pilze sammeln zu gehen. Das erlaubt mir, mich
mit der Natur zu verbinden und zur Ruhe zu kommen - dass ich dabei auch um-
sonst an Lebensmittel komme, ist ein absoluter Bonus! Aber keine meiner heutigen
Bemiihungen sind mit meinen Erfahrungen als Kind in Finnland zu vergleichen, als
ich iiber unser Land streunte und mit meinen selbst gesammelten Lebensmitteln
einen Beitrag zu den Mahlzeiten leistete, die wir in der Kiiche unseres Bauernhau-
ses zubereiteten. Immer wenn ich heute gefragt werde, wann ich begann mich fiir
Pilze zu interessieren, kommt mir als erstes in den Sinn, wie ich auf der Suche nach
Steinpilzen und Pfifferlingen die Wilder durchstreifte, die zum Hof unserer Familie
gehorten. An den Geschmack der traditionellen Gerichte, die meine Mutter aus
meinen Funden zauberte, kann ich mich bis heute erinnern — die cremige Pilzsuppe,
die ich besonders gerne mochte, oder das Lieblingsgericht meines Vaters: Steak mit
Pilzsauce. Natiirlich beruhte mein Interesse an Pilzen wihrend meiner Kindheit vor
allem darauf, wie sie schmeckten. Von ihren Vorteilen fiir die Gesundheit wusste
ich nichts, ich wusste nur, dass ich sie gerne af3. Ich hatte keine Vorstellung von der

grenzenlosen Kraft und dem Potenzial in diesem riesigen und unglaublichen Reich
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der Pilze und wiire niemals auf die Idee gekommen, dass Pilze in meinem beruflichen

und personlichen Leben spiter eine so grofde Rolle spielen wiirden.

Der Wendepunkt

Den nichsten Schritt auf meinem Weg in die Welt der Mykologie (Pilzkunde) und
die Entdeckung der medizinischen Wirkstoffe von Pilzen machte ich, als ich aufs
College kam. Wie viele meiner Studienkolleginnen und -kollegen wollte ich mir gerne
etwas Taschengeld dazuverdienen, also nahm ich zusammen mit einigen Freunden
an einem Innovations-Wettbewerb teil. Mit unserem Plan, den Speisepilz Matsutake
(auch bekannt als Krokodil-Ritterlinge oder Tricholoma matsutake), der hiufig Preise
von bis zu 2.000 Euro pro Kilogramm erzielte, von Finnland nach Japan zu expor-
tieren, gewannen wir den Wettbewerb. Ich fand das dufierst faszinierend (Es gibt
also Leute, die so viel fiir Pilze zahlen? Wirklich?), doch selbst damals hitte ich
mir noch nicht vorstellen konnen, welch wichtige Rolle Pilze fiir mich in Zukunft
spielen wiirden.

Spiter, als ich in meinen Zwanzigern als Laufer an Amateur-Wettkidmpfen teil-
nahm, wollte ich wissen, wie ich meine Lauf-Performance optimieren konnte, und
ich begann mich fiir Physiologie zu interessieren. Durch meine Recherchen und Ge-
spriache mit mehreren Leuten, die im Bereich Gesundheit und Erniahrung arbeiteten,
wurde ich auf eine Pilz-Sorte mit Namen Cordyceps (Schlauchpilze) aufmerksam.
Was ich erfuhr, war der Traum eines jeden Athleten: Cordyceps haben erstaunli-
che Eigenschaften, die zum Steigern der Energie und der Reduktion von Erschop-
fungserscheinungen eingesetzt werden konnen. Schnell fand ich eine verldssliche
Online-Quelle fiir Cordyceps-Kapseln und mischte den Inhalt der Kapseln unter
die Smoothies, die ich vor dem Laufen trank. Fiinfzehn Minuten nachdem ich den
Smoothie getrunken hatte, lief ich los, denn nach dieser Zeitspanne — lediglich einer
Viertelstunde! — verspiirte ich einen unverkennbaren und deutlichen Energieanstieg.

Wenn heutzutage etwas als ,Superfood” bezeichnet wird, ist das haufig blof3 eine
Masche, um aus einem Food-Trend Kapital zu schlagen. Selbstverstiandlich verdie-
nen viele andere Lebensmittel diese Bezeichnung auch. Aber es ist nicht einfach
genau zu wissen, wie man diese nihrstoffreichen Wunder am besten konsumiert,
um all ihre Vorteile optimal zu nutzen. Wie viele Blaubeeren muss man zum Bei-
spiel essen, in Verbindung mit welchen anderen Lebensmitteln und iiber welchen

Zeitraum hinweg, bis man korperliche Verinderungen spiirt? Ein weiteres Beispiel:
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Dunkelgriine Blattgemiise-Sorten gelten als extrem nahrstoffreich, aber fiihlt man
sich direkt besser, nachdem man einen Griinkohl-Salat gegessen hat? Ich meine,
wirklich sofort und spiirbar? Was ich bei meinen ersten Erfahrungen mit Cordyceps
so bemerkenswert fand, waren die deutlichen, positiven Verinderungen, die ich fast
unmittelbar spiirte. Ahnlich wie wenn man einen Becher Kaffee trinkt — die ener-
giespendende Wirkung macht sich fast sofort bemerkbar. Es ist ein direkt splirbarer
Effekt. Und genauso wirkten sich Cordyceps auf meinen Korper aus. Wenn man
dabei bedenkt, dass Cordyceps nur eine Art in einem Reich von mehr als eineinhalb
Millionen Pilzarten ist! Ich hatte Studien gelesen, die Pilze als Superfood mit allen
moglichen Wirkungsweisen auswiesen, von der Unterstiitzung der Immunfunktion,
der Verbesserung der Schlafqualitit, dem Senken des Cholesterinspiegels bis hin
zum Kampf gegen Krebs. Jetzt, da ich diese unglaublichen positiven Auswirkungen
nach der Einnahme von ein paar Cordyceps-Kapseln selbst erlebt hatte, schitzte
ich diese Behauptungen iiber Pilze anders ein. Die Vorstellung, was mit anderen
Pilz-Arten moglich wire, war geradezu atemberaubend. Das war der Moment, in
dem mir klar wurde, dass es sich bei Pilzen wirklich um ein Superfood handelt. Und

damit war es dann auch offiziell: Ich wurde komplett zum Funguy.

WAS ES BEDEUTET, EIN FUNGUY ZU SEIN

Dieses englische Wortspiel ist meine leicht simple Art auszudriicken,
dass ich mich komplett dem Verstandnis des Fungi-Reiches und der
Verbreitung des Wissens daruber, wie Pilze sich auf die Gesundheit
und das Wohlbefinden von uns Menschen auswirken, verschrieben
habe. ,Fun“ bedeutet Spafd und ,guy“ ist ein Typ — und kombiniert
horen sich die Worter so ahnlich an wie Fungi. Alle, die sich derselben
Mission verschrieben haben und sich dabei nicht allzu ernst nehmen,
werden ebenfalls als Funguys bezeichnet. Der Name passt, denn ob-
wohl ein Grofiteil der Informationen, die mit dem Reich der Fungi
zusammenhangen, mit Chemie und Biologie zu tun hat, gibt es eine
Menge Maoglichkeiten diese Informationen zuganglich und interessant
aufzubereiten, so dass sie Spafé machen — fun eben.
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GANODERMA LUCIDUM

Reishi verwenden, um
- besser zu schlafen
- sich weniger zu stressen

- saisonale Allergien zu heilen

VIELE GESPRACHE UBER PILZE beginne ich damit, iiber Reishi zu sprechen,
bzw. Lingzhi — das ist der Name, unter dem diese Pilze in der chinesischen Medizin
bekannt sind. Unter Mykologen und anderen Pilz-Enthusiasten (mich selbst einbe-
zogen) gelten Reishi als ,, Koniginnen der Pilze“. Diesen Titel haben sie sich fiir die
Art und Weise verdient, in der sie den kompletten Korper revitalisieren (etwas,
das alle Pilze in gewissem Mafd machen, doch Reishi haben in dieser Hinsicht eine
besondere Wirksamkeit). Reishi werden schon sehr lange als Wunderelixier ge-
schitzt — seit dem alten China, wo sie dem Kaiser und Mitgliedern der kaiserlichen
Familie vorbehalten waren. Tatsdchlich wurden sie so sehr geschatzt, dass sie in
alten Bildrollen als ,,Briicke zwischen Erde und Himmel“ dargestellt wurden. Andere
Spitznamen fiir diesen kaiserlichen Fungus sind ,,Pilz der Unsterblichkeit®, , Pilz der
spirituellen Macht®“ und ,,Herrscher der Kriuter*.

Reishi werden in der Traditionellen Chinesischen Medizin seit mindestens 2000
Jahren verwendet, die ersten schriftlichen Aufzeichnungen dazu stammen aus der
Han-Dynastie (206 v. Chr. bis 220 n. Chr.). In der Originalfassung des Textbuches

der Traditionellen Chinesischen Medizin vom ehrwiirdigen Shennong (dem ,,Gott-
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lichen Landmann®, der weitgehend als Begriinder der Traditionellen Chinesischen
Medizin anerkannt ist), belegen Reishi den hichsten Rang der 365 heilsamen Pflan-
zen und Fungi. Historisch als Quelle langen Lebens und von von Vitalitit eingesetzt,
gehoren Reishi zu den am besten und am ausfiihrlichsten erforschten Pilzen, die
wir hier prisentieren.

Reishi haben die Fihigkeit, das Immunsystem zu fordern und den Korper so
gegen Pathogene wie Viren, Bakterien und Parasiten zu schiitzen. Selbst wenn keine
Pathogene prisent sind, steigert ein gut funktionierendes Immunsystem die Gesund-
heit und das allgemeine Wohlbefinden erheblich — so sehr, dass sowohl physische
als auch kognitive Alterserscheinungen zuriickgehen.

Wie also machen Reishi all das und noch so viel mehr? Werfen wir zunichst einen
Blick auf ,Langlebigkeit“. Die natiirlichen chemischen Verbindungen in Reishi wirken
sowohl extern als auch intern und lassen uns jiinger aussehen, indem sie die dermale
Oxidation reduzieren (diese vollzieht sich, wenn Proteine auf der Haut beschidigt
sind und dadurch Falten sowie andere Alterserscheinungen entstehen). Aufderdem
schiitzen sie unsere zellulire DNA und Mitochondrien ebenso vor oxidativen Schi-
den, sodass wir energetisch und rege bleiben konnen und uns erfrischt fiihlen. Die
in Reishi enthaltenen Triterpene (eine Sorte Terpenoide) unterstiitzen auflerdem
den Blutkreislauf, was sich wiederum forderlich auf alle anderen Korperfunktionen
auswirkt, von der geistigen Leistungsfihigkeit bis hin zur physischen Erscheinung.

Neben verschiedenen Makro- und Mikrondhrstoffen bestehen Reishi aus Poly-
sacchariden und Triterpenen. Die Polysaccharide (insbesondere die Beta-Glucane)
fungieren als Immunmodulatoren. Die adaptogenen Eigenschaften von Reishi helfen
dabei das Immunsystem zu stabilisieren, damit es mit voller Kraft arbeiten kann.
Den Polysacchariden der Reishi wird schon lange die Fahigkeit zugeschrieben den
Blutdruck zu senken, den Blutzucker zu stabilisieren, die Cholesterinwerte zu senken
und das Tumorwachstum bei einigen Krebserkrankungen zu hemmen.

Ein weiterer grofder Nutzen von Reishi ist ihre positive Auswirkung zugunsten
eines ausgeglichenen Hormonspiegels, das macht sie wirklich einzigartig. Die spe-
zifischen Triterpen-Verbindungen in den Fruchtkorpern von Reishi unterstiitzen
das endokrine System und gleichen es aus. Wenn man ein optimal ausgeglichenes
hormonelles System hat (und das haben iiberraschend wenige Menschen — aus
einer ganzen Reihe von Griinden, z. B. dem Einfluss von Umweltgiften und der
iibertriebenen Einnahme verschreibungspflichtiger Medikamente), kann der Korper
entspannen und sich in der Nacht erholen, wie es von der Natur eigentlich vorgese-

hen ist. Der Verzehr von Reishi wird also nicht nur die Qualitat und die Dauer des
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Schlafes verbessern, ihn tiefer und erholsamer machen, sondern ermoglicht auch,
dass wir in unseren wachen Stunden Spitzenleistungen erbringen.

Zwei der vorherrschenden Triterpene in Reishi sind Sterole und Ganodersauren.
Sterole senken erwiesenermafden die Cholesterinwerte, indem sie die Absorption
von Cholesterin im Kérper hemmen, und unterstiitzen so den Blutkreislauf und die
Gesundheit des Herzens. Aufderdem hat sich in medizinischen Studien herausgestellt,
dass sie die Lebenserwartung um 10 Prozent erhohen. Ganodersiuren verbessern
den Sauerstofffluss, fordern die Leberfunktion und hemmen die Histamin-Reaktion,
sodass sie eine grofde Hilfe fiir diejenigen sind, die unter saisonalen Allergien leiden

(siehe folgender Kasten).

REISHI IN AKTION

Ein besonders beeindruckendes Beispiel fur die Wirkung von Reishi
habe ich bei einem meiner Kollegen erlebt, der jeden Friihling unter
sehr starkem Heuschnupfen litt. Wenn der menschliche Korper Aller-
genen ausgesetzt ist, setzt er Histamine frei, die sich an Zellen hangen
und sie zum Anschwellen und Absondern von Flissigkeit bringen —

daher das Niesen und die laufende Nase bei verstiarktem Pollenflug.
Mein Kollege fing mit der taglichen Einnahme von 1000 mg Reishi an

(in Form eines dual-extrahierten Pulvers, das in Flissigkeit aufgelost
wurde), und die Symptome seiner Allergie verschwanden fast sofort.
Aufdergewohnlich, dass er innerhalb von wenigen Tagen nach dem
Beginn der Einnahme des Aquivalents von 2 TL dieser Pilz-Medizin
wieder wie ein normaler Mensch funktionierte und vollkommen immun
gegeniiber dem lahmenden Einfluss der Pollen war. Das ist jetzt fast
vier Jahre her und dank Reishi kann er nun buchstablich jeden Friihling
aufwachen und den Duft der Rosen geniefien.
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PILZ-COCKTAILS

KENNEN SIE DEN COCKTAIL MUDSLIDE? Dieser Pilz-Cocktail konnte die heifse
Antwort auf dieses verriickte frostige Cocktail-Phdnomen der Neunzigerjahre sein. Und
wenn Sie so richtig ausgelassen sein mdchten, mischen Sie doch noch etwas Nussmilch unter.

[hibisa-Pit-hflee

VEGAN « GLUTENFRE| « GLYX-DIAT GEEIGNET « FETTARM

& 1 Drink - 1 TL Chaga, Reishi oder Das Pilz-Extrakt in einem
£ Minuten Cordyceps-Extrakt-Pulver grofRen Becher unter den
- 250 ml heifRer Kaffee, heiffen Kaffee riihren.
frisch gebriiht Den Kahlta untermischen

. 30ml Kahlda und servieren.
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T . ied Lche Sunerfonds ich fiir di

besten halte. Mir ist klar, dass der Begriff ,Superfood” einen gewissen Hype mit sich
gebracht hat, einige Lebensmittel haben sich diesen Status aber tatsachlich verdient.
Ernahrung ist Medizin. Und bestimmte Lebensmittel sind dabei wirkungsvoller als
andere. Ernihrung ist unser wirkungsvollstes Instrument um fiir optimale Gesund-
heit zu sorgen. Ernahrung ist auch die wirkungsvollste Arznei in meinem Fundus
und die erste, die ich verwende um meine Patienten zu behandeln.

Wihrend eines Aufenthalts in China entdeckte ich, dass die Menschen dort mehr
iber die medizinischen Eigenschaften bestimmter Lebensmittel wussten als ich (und
das nach vielen Jahren Forschung). Medizinische Lebensmittel sind Teil ihrer tig-
lichen Erndhrung und Pilze — die zu meinen Lieblings-Superfoods gehoren — spielen
eine wichtige Rolle in der chinesischen Medizin. Die heilenden Krifte von Pilzen
wie z. B. Reishi, Shiitake, Maitake und Cordyceps sind derart bekannt, dass sie auch
als funktionelle oder medizinische Pilze bezeichnet werden. In China gehort es zur
Alltagskultur Pilze aus gesundheitlichen Griinden zu konsumieren, z. B. fiir mehr

Energie, langes Leben und die Stirkung des Immunsystems — im Gegensatz dazu
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kennen die meisten Konsumenten in den USA und Europa noch nicht einmal den
Unterschied zwischen Portabella-Pilzen und Shiitake. Doch das wird sich andern.

Denn Pilze wie Chaga und Igel-Stachelbart liegen in der westlichen wissen-
schaftlichen und medizinischen Forschung gerade voll im Trend — und das ist erst
der Anfang. Thre antiviralen und entziindungshemmenden Eigenschaften haben
ein grofdes Potenzial, wenn es darum geht, viele unserer grofdten gesundheitlichen
Probleme zu bekdmpfen, wie Krebs, Diabetes, Autoimmunerkrankungen oder Pro-
bleme mit dem Nervensystem. Aktuelle Forschungsergebnisse weisen darauf hin,
dass funktionelle Pilze eine Vielzahl heilender Eigenschaften haben, z. B. konnen
sie das Wachstum von Krebszellen hemmen, iiberschiissige Hormone wie Ostrogen
oder Aromatase ausgleichen und chronische Erschopfung reduzieren. Und in den
kommenden Jahren wird es noch weitere westliche Forschungs-Publikationen zu
den medizinischen Vorteilen von Pilzen geben.

Die Liste vitaler Nahrstoffe in Pilzen ist lang. Sie sind eine exzellente Nahrstoff-
quelle, z. B. fiir Vitamin D, Biotin, Pantothensaure, Selen, Kupfer und Riboflavin.
Vitamin D steht fiir eine verbesserte Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems, einen
ausgeglichenen Hormonspiegel und bessere Laune. Dabei leiden etwa 50-75 % aller
Amerikaner unter einem Vitamin-D-Mangel. Biotin, oder Vitamin B, ist bekannt
dafiir, die Gesundheit von Haut, Nervensystem und Verdauungstrakt zu unterstiitzen.
Pantothensiure (Vitamin BS) wird bei entziindlichen Erkrankungen wie Arthritis
sowie dem Primenstruellen Syndrom (PMS) hiufig oral verschrieben. Selen hilft
bei der Regulation der Schilddriisenfunktion, Kupfer und Riboflavin sind grofiartige
Hilfen bei der natiirlichen Energieproduktion. Mit all diesen Vorteilen, welche sich
mit den zugleich kostlichen funktionellen Fungi verbinden, ist es kein Wunder, dass
viele Menschen Pilze als die eigentlichen Superfoods bezeichnen.

Wihrend die Menschen ein besseres Verstindnis fiir den Nihrstoffgehalt von
Pilzen entwickeln, fehlt vielen noch das Wissen, wie sie Pilze in ihr tagliches Leben
integrieren konnen. Um dies zu dndern hat Tero Isokauppila — finnischer Bauer in
dreizehnter Generation, den es nach Venice in Kalifornien verschlagen hat — sein
Buch Heil-Pilze geschrieben, in dem er sein umfangreiches Wissen iiber die Welt
der Pilze weitergibt und kreative Rezepte zusammengestellt hat, mit iiberraschenden
heilsamen Eigenschaften. Fiir die meisten der aktuellen Ernihrungstrends — von
Vegan, Paleo, Ketogen zu Leaky Gut etc. — ist etwas dabei.

Pilze sind beim Kochen sehr vielseitig, doch damit sie in den fertigen Gerichten
ihre einzigartigen Heilkrifte entfalten konnen, erfordert es ein bestimmtes Wis-

sen und eine besondere Achtsamkeit, was die Kombination von Aromen und die
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Vorbereitung der Zutaten betrifft. Tero zeigt uns auf seine einfache , Funguy“-Art,
wie das geht. Dabei ist er sowohl unterhaltsam als auch lehrreich, wenn er iiber die
Wirksamkeit und die Verwendungsmoglichkeiten funktioneller Pilze spricht. Er ist
tatsachlich der perfekte Botschafter fiir das Reich der Pilze.

Ich trinke bereits Pilz-Tee, koche mit Pilzen wie z. B. Shiitake und bereite Suppe
aus wilden Pilzen zu. Wihrend ich dieses Buch las, war ich immer wieder tiberrascht
iiber die vielen weiteren Moglichkeiten, wie man diese heilenden Superfoods in
das tagliche Leben integrieren kann, ohne auf Bequemlichkeit oder Geschmack
verzichten zu miissen. Cordyceps-Eiswiirfel, Igel-Stachelbart-Latte, , Pilz-Speck*
und Paleo-Eiscreme ... Wer hitte das gedacht?

Lesen Sie weiter und Sie werden ganz anders iiber den Verzehr von Pilzen nach-

denken.

Dr. Mark Hyman

VORWORT IX



) |
1I

X HEILPILZE



Cuulih

ICH WUCHS AUF EINEM BAUERNHOF in Finnland auf, der seit mindestens
dreizehn Generationen im Besitz meiner Familie war. Den Grof3teil meiner Kind-
heit und Jugend verbrachte ich draufden und lernte vom Land zu leben. Das hort
sich vielleicht idyllisch an und war es in vielerlei Hinsicht auch. Es ist mir jedoch
wichtig, meine Kindheit nicht so erscheinen zu lassen, als wiirde sie aus einem Buch
von Laura Ingalls Wilder stammen. Vielmehr mochte ich betonen, dass es fiir mich
immer klar war, dass ich auf das Land, auf dem ich lebte, angewiesen war. Um ver-
stehen zu konnen, wie ich dazu kam, mich so ausgiebig mit Pilzen zu beschiftigen,
wie ich zu dem ergebenen , Funguy“ wurde, der ich heute bin, muss man in meine
Kindheit zuriickgehen.

Als jiingster Sohn einer Bauernfamilie fing ich im Grunde genommen mit dem
Arbeiten an, sobald ich laufen konnte. Ich schnitt Gras, fiitterte die Kilber und
konnte bereits im Alter von 5 Jahren einen Traktor fahren. Das hort sich nach einer
Menge harter Arbeit fiir ein Kind an, war in Bauernfamilien damals aber iiblich.
Arbeit war immer da und hing von unseren tiglichen Bediirfnissen ab. Manchmal

verbrachten wir ganze Tage damit Steine von den Feldern zu sammeln — denn
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unsere Erntemaschine blieb stecken und hatte 6fter Maschinenschaden, wenn wir
iiber einen groéfderen Stein fuhren, also mussten die Steine vorher von den Feldern
geraumt werden. Das musste per Hand geschehen und ich ging den ganzen Tag das
Grundstiick ab auf der Suche nach storenden Steinen und schleppte diese weg, da-
mit die Erntemaschine ihre Arbeit machen konnte. Das war eine der Aufgaben, die
ich am wenigsten mochte, da sie sehr langweilig war. Aber es gab auch interessante
Aufgaben und an vielen Tagen fiihlte sich die Arbeit nicht wirklich nach Arbeit an.

Zum Beispiel gab es Tage, an denen ich mit meiner Mutter in der Natur
Lebensmittel sammeln ging. Thr landwirtschaftliches Wissen hatte sie sich bereits
in frihem Alter durch praktische Erfahrung angeeignet — wie ich auch. Sie stammte
aus einer relativ armen Familie, konnte also kein Grundstiick erben, so wie es mein
Vater tat, und begann schon als Kind Beeren, Pilze etc. zu sammeln — teilweise auch
aus der Not heraus. Wiahrend sie heranwuchs, entwickelten sich auch ihr Interesse
am Sammeln und ihre Geschicklichkeit. Es waren die landwirtschaftlichen Tatig-
keiten, die sie am liebsten mochte. Obwohl ihre wahre Leidenschaft dem Sammeln
wilder Beeren galt — meines Wissens verliefd niemals ein Gast unser Haus ohne ein
Abschiedsgeschenk in Form einer grofen Tiite von ihr selbst gesammelter Beeren
— brachte sie mir trotzdem den Grofdteil dessen bei, was ich tiber das Sammeln von
Pilzen weils.

Als jemand, der mittlerweile beruflich die ganze Welt bereist, versuche ich mog-
lichst tiberall, wo ich mich aufhalte, Pilze sammeln zu gehen. Das erlaubt mir, mich
mit der Natur zu verbinden und zur Ruhe zu kommen - dass ich dabei auch um-
sonst an Lebensmittel komme, ist ein absoluter Bonus! Aber keine meiner heutigen
Bemiihungen sind mit meinen Erfahrungen als Kind in Finnland zu vergleichen, als
ich iiber unser Land streunte und mit meinen selbst gesammelten Lebensmitteln
einen Beitrag zu den Mahlzeiten leistete, die wir in der Kiiche unseres Bauernhau-
ses zubereiteten. Immer wenn ich heute gefragt werde, wann ich begann mich fiir
Pilze zu interessieren, kommt mir als erstes in den Sinn, wie ich auf der Suche nach
Steinpilzen und Pfifferlingen die Wilder durchstreifte, die zum Hof unserer Familie
gehorten. An den Geschmack der traditionellen Gerichte, die meine Mutter aus
meinen Funden zauberte, kann ich mich bis heute erinnern — die cremige Pilzsuppe,
die ich besonders gerne mochte, oder das Lieblingsgericht meines Vaters: Steak mit
Pilzsauce. Natiirlich beruhte mein Interesse an Pilzen wihrend meiner Kindheit vor
allem darauf, wie sie schmeckten. Von ihren Vorteilen fiir die Gesundheit wusste
ich nichts, ich wusste nur, dass ich sie gerne af3. Ich hatte keine Vorstellung von der

grenzenlosen Kraft und dem Potenzial in diesem riesigen und unglaublichen Reich
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der Pilze und wiire niemals auf die Idee gekommen, dass Pilze in meinem beruflichen

und personlichen Leben spiter eine so grofde Rolle spielen wiirden.

Der Wendepunkt

Den nichsten Schritt auf meinem Weg in die Welt der Mykologie (Pilzkunde) und
die Entdeckung der medizinischen Wirkstoffe von Pilzen machte ich, als ich aufs
College kam. Wie viele meiner Studienkolleginnen und -kollegen wollte ich mir gerne
etwas Taschengeld dazuverdienen, also nahm ich zusammen mit einigen Freunden
an einem Innovations-Wettbewerb teil. Mit unserem Plan, den Speisepilz Matsutake
(auch bekannt als Krokodil-Ritterlinge oder Tricholoma matsutake), der hiufig Preise
von bis zu 2.000 Euro pro Kilogramm erzielte, von Finnland nach Japan zu expor-
tieren, gewannen wir den Wettbewerb. Ich fand das dufierst faszinierend (Es gibt
also Leute, die so viel fiir Pilze zahlen? Wirklich?), doch selbst damals hitte ich
mir noch nicht vorstellen konnen, welch wichtige Rolle Pilze fiir mich in Zukunft
spielen wiirden.

Spiter, als ich in meinen Zwanzigern als Laufer an Amateur-Wettkidmpfen teil-
nahm, wollte ich wissen, wie ich meine Lauf-Performance optimieren konnte, und
ich begann mich fiir Physiologie zu interessieren. Durch meine Recherchen und Ge-
spriache mit mehreren Leuten, die im Bereich Gesundheit und Erniahrung arbeiteten,
wurde ich auf eine Pilz-Sorte mit Namen Cordyceps (Schlauchpilze) aufmerksam.
Was ich erfuhr, war der Traum eines jeden Athleten: Cordyceps haben erstaunli-
che Eigenschaften, die zum Steigern der Energie und der Reduktion von Erschop-
fungserscheinungen eingesetzt werden konnen. Schnell fand ich eine verldssliche
Online-Quelle fiir Cordyceps-Kapseln und mischte den Inhalt der Kapseln unter
die Smoothies, die ich vor dem Laufen trank. Fiinfzehn Minuten nachdem ich den
Smoothie getrunken hatte, lief ich los, denn nach dieser Zeitspanne — lediglich einer
Viertelstunde! — verspiirte ich einen unverkennbaren und deutlichen Energieanstieg.

Wenn heutzutage etwas als ,Superfood” bezeichnet wird, ist das haufig blof3 eine
Masche, um aus einem Food-Trend Kapital zu schlagen. Selbstverstiandlich verdie-
nen viele andere Lebensmittel diese Bezeichnung auch. Aber es ist nicht einfach
genau zu wissen, wie man diese nihrstoffreichen Wunder am besten konsumiert,
um all ihre Vorteile optimal zu nutzen. Wie viele Blaubeeren muss man zum Bei-
spiel essen, in Verbindung mit welchen anderen Lebensmitteln und iiber welchen

Zeitraum hinweg, bis man korperliche Verinderungen spiirt? Ein weiteres Beispiel:
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Dunkelgriine Blattgemiise-Sorten gelten als extrem nahrstoffreich, aber fiihlt man
sich direkt besser, nachdem man einen Griinkohl-Salat gegessen hat? Ich meine,
wirklich sofort und spiirbar? Was ich bei meinen ersten Erfahrungen mit Cordyceps
so bemerkenswert fand, waren die deutlichen, positiven Verinderungen, die ich fast
unmittelbar spiirte. Ahnlich wie wenn man einen Becher Kaffee trinkt — die ener-
giespendende Wirkung macht sich fast sofort bemerkbar. Es ist ein direkt splirbarer
Effekt. Und genauso wirkten sich Cordyceps auf meinen Korper aus. Wenn man
dabei bedenkt, dass Cordyceps nur eine Art in einem Reich von mehr als eineinhalb
Millionen Pilzarten ist! Ich hatte Studien gelesen, die Pilze als Superfood mit allen
moglichen Wirkungsweisen auswiesen, von der Unterstiitzung der Immunfunktion,
der Verbesserung der Schlafqualitit, dem Senken des Cholesterinspiegels bis hin
zum Kampf gegen Krebs. Jetzt, da ich diese unglaublichen positiven Auswirkungen
nach der Einnahme von ein paar Cordyceps-Kapseln selbst erlebt hatte, schitzte
ich diese Behauptungen iiber Pilze anders ein. Die Vorstellung, was mit anderen
Pilz-Arten moglich wire, war geradezu atemberaubend. Das war der Moment, in
dem mir klar wurde, dass es sich bei Pilzen wirklich um ein Superfood handelt. Und

damit war es dann auch offiziell: Ich wurde komplett zum Funguy.

WAS ES BEDEUTET, EIN FUNGUY ZU SEIN

Dieses englische Wortspiel ist meine leicht simple Art auszudriicken,
dass ich mich komplett dem Verstandnis des Fungi-Reiches und der
Verbreitung des Wissens daruber, wie Pilze sich auf die Gesundheit
und das Wohlbefinden von uns Menschen auswirken, verschrieben
habe. ,Fun“ bedeutet Spafd und ,guy“ ist ein Typ — und kombiniert
horen sich die Worter so ahnlich an wie Fungi. Alle, die sich derselben
Mission verschrieben haben und sich dabei nicht allzu ernst nehmen,
werden ebenfalls als Funguys bezeichnet. Der Name passt, denn ob-
wohl ein Grofiteil der Informationen, die mit dem Reich der Fungi
zusammenhangen, mit Chemie und Biologie zu tun hat, gibt es eine
Menge Maoglichkeiten diese Informationen zuganglich und interessant
aufzubereiten, so dass sie Spafé machen — fun eben.
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GANODERMA LUCIDUM

Reishi verwenden, um
- besser zu schlafen
- sich weniger zu stressen

- saisonale Allergien zu heilen

VIELE GESPRACHE UBER PILZE beginne ich damit, iiber Reishi zu sprechen,
bzw. Lingzhi — das ist der Name, unter dem diese Pilze in der chinesischen Medizin
bekannt sind. Unter Mykologen und anderen Pilz-Enthusiasten (mich selbst einbe-
zogen) gelten Reishi als ,, Koniginnen der Pilze“. Diesen Titel haben sie sich fiir die
Art und Weise verdient, in der sie den kompletten Korper revitalisieren (etwas,
das alle Pilze in gewissem Mafd machen, doch Reishi haben in dieser Hinsicht eine
besondere Wirksamkeit). Reishi werden schon sehr lange als Wunderelixier ge-
schitzt — seit dem alten China, wo sie dem Kaiser und Mitgliedern der kaiserlichen
Familie vorbehalten waren. Tatsdchlich wurden sie so sehr geschatzt, dass sie in
alten Bildrollen als ,,Briicke zwischen Erde und Himmel“ dargestellt wurden. Andere
Spitznamen fiir diesen kaiserlichen Fungus sind ,,Pilz der Unsterblichkeit®, , Pilz der
spirituellen Macht®“ und ,,Herrscher der Kriuter*.

Reishi werden in der Traditionellen Chinesischen Medizin seit mindestens 2000
Jahren verwendet, die ersten schriftlichen Aufzeichnungen dazu stammen aus der
Han-Dynastie (206 v. Chr. bis 220 n. Chr.). In der Originalfassung des Textbuches

der Traditionellen Chinesischen Medizin vom ehrwiirdigen Shennong (dem ,,Gott-
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lichen Landmann®, der weitgehend als Begriinder der Traditionellen Chinesischen
Medizin anerkannt ist), belegen Reishi den hichsten Rang der 365 heilsamen Pflan-
zen und Fungi. Historisch als Quelle langen Lebens und von von Vitalitit eingesetzt,
gehoren Reishi zu den am besten und am ausfiihrlichsten erforschten Pilzen, die
wir hier prisentieren.

Reishi haben die Fihigkeit, das Immunsystem zu fordern und den Korper so
gegen Pathogene wie Viren, Bakterien und Parasiten zu schiitzen. Selbst wenn keine
Pathogene prisent sind, steigert ein gut funktionierendes Immunsystem die Gesund-
heit und das allgemeine Wohlbefinden erheblich — so sehr, dass sowohl physische
als auch kognitive Alterserscheinungen zuriickgehen.

Wie also machen Reishi all das und noch so viel mehr? Werfen wir zunichst einen
Blick auf ,Langlebigkeit“. Die natiirlichen chemischen Verbindungen in Reishi wirken
sowohl extern als auch intern und lassen uns jiinger aussehen, indem sie die dermale
Oxidation reduzieren (diese vollzieht sich, wenn Proteine auf der Haut beschidigt
sind und dadurch Falten sowie andere Alterserscheinungen entstehen). Aufderdem
schiitzen sie unsere zellulire DNA und Mitochondrien ebenso vor oxidativen Schi-
den, sodass wir energetisch und rege bleiben konnen und uns erfrischt fiihlen. Die
in Reishi enthaltenen Triterpene (eine Sorte Terpenoide) unterstiitzen auflerdem
den Blutkreislauf, was sich wiederum forderlich auf alle anderen Korperfunktionen
auswirkt, von der geistigen Leistungsfihigkeit bis hin zur physischen Erscheinung.

Neben verschiedenen Makro- und Mikrondhrstoffen bestehen Reishi aus Poly-
sacchariden und Triterpenen. Die Polysaccharide (insbesondere die Beta-Glucane)
fungieren als Immunmodulatoren. Die adaptogenen Eigenschaften von Reishi helfen
dabei das Immunsystem zu stabilisieren, damit es mit voller Kraft arbeiten kann.
Den Polysacchariden der Reishi wird schon lange die Fahigkeit zugeschrieben den
Blutdruck zu senken, den Blutzucker zu stabilisieren, die Cholesterinwerte zu senken
und das Tumorwachstum bei einigen Krebserkrankungen zu hemmen.

Ein weiterer grofder Nutzen von Reishi ist ihre positive Auswirkung zugunsten
eines ausgeglichenen Hormonspiegels, das macht sie wirklich einzigartig. Die spe-
zifischen Triterpen-Verbindungen in den Fruchtkorpern von Reishi unterstiitzen
das endokrine System und gleichen es aus. Wenn man ein optimal ausgeglichenes
hormonelles System hat (und das haben iiberraschend wenige Menschen — aus
einer ganzen Reihe von Griinden, z. B. dem Einfluss von Umweltgiften und der
iibertriebenen Einnahme verschreibungspflichtiger Medikamente), kann der Korper
entspannen und sich in der Nacht erholen, wie es von der Natur eigentlich vorgese-

hen ist. Der Verzehr von Reishi wird also nicht nur die Qualitat und die Dauer des
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Schlafes verbessern, ihn tiefer und erholsamer machen, sondern ermoglicht auch,
dass wir in unseren wachen Stunden Spitzenleistungen erbringen.

Zwei der vorherrschenden Triterpene in Reishi sind Sterole und Ganodersauren.
Sterole senken erwiesenermafden die Cholesterinwerte, indem sie die Absorption
von Cholesterin im Kérper hemmen, und unterstiitzen so den Blutkreislauf und die
Gesundheit des Herzens. Aufderdem hat sich in medizinischen Studien herausgestellt,
dass sie die Lebenserwartung um 10 Prozent erhohen. Ganodersiuren verbessern
den Sauerstofffluss, fordern die Leberfunktion und hemmen die Histamin-Reaktion,
sodass sie eine grofde Hilfe fiir diejenigen sind, die unter saisonalen Allergien leiden

(siehe folgender Kasten).

REISHI IN AKTION

Ein besonders beeindruckendes Beispiel fur die Wirkung von Reishi
habe ich bei einem meiner Kollegen erlebt, der jeden Friihling unter
sehr starkem Heuschnupfen litt. Wenn der menschliche Korper Aller-
genen ausgesetzt ist, setzt er Histamine frei, die sich an Zellen hangen
und sie zum Anschwellen und Absondern von Flissigkeit bringen —

daher das Niesen und die laufende Nase bei verstiarktem Pollenflug.
Mein Kollege fing mit der taglichen Einnahme von 1000 mg Reishi an

(in Form eines dual-extrahierten Pulvers, das in Flissigkeit aufgelost
wurde), und die Symptome seiner Allergie verschwanden fast sofort.
Aufdergewohnlich, dass er innerhalb von wenigen Tagen nach dem
Beginn der Einnahme des Aquivalents von 2 TL dieser Pilz-Medizin
wieder wie ein normaler Mensch funktionierte und vollkommen immun
gegeniiber dem lahmenden Einfluss der Pollen war. Das ist jetzt fast
vier Jahre her und dank Reishi kann er nun buchstablich jeden Friihling
aufwachen und den Duft der Rosen geniefien.
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PILZ-COCKTAILS

KENNEN SIE DEN COCKTAIL MUDSLIDE? Dieser Pilz-Cocktail konnte die heifse
Antwort auf dieses verriickte frostige Cocktail-Phdnomen der Neunzigerjahre sein. Und
wenn Sie so richtig ausgelassen sein mdchten, mischen Sie doch noch etwas Nussmilch unter.

[hibisa-Pit-hflee

VEGAN « GLUTENFRE| « GLYX-DIAT GEEIGNET « FETTARM

& 1 Drink - 1 TL Chaga, Reishi oder Das Pilz-Extrakt in einem
£ Minuten Cordyceps-Extrakt-Pulver grofRen Becher unter den
- 250 ml heifRer Kaffee, heiffen Kaffee riihren.
frisch gebriiht Den Kahlta untermischen

. 30ml Kahlda und servieren.
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Erkdltung 65
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