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GRZYBY W DIECIE CZLOWIEKA - WARTOSC ODZYWCZA 1
PROZDROWOTNA

TRADYCJE GRZYBOBRANIA W POLSCE

Narody Europy Wschodniej i Srodkowej,
w tym Polacy, to zdecydowanie mykofile,
milosnicy grzybow, zaréwno w aspekcie ich
zbioru, konsumpcji, jak i uprawy. Grzyby,
cenione za swo6j smak i aromat, goszcza na
polskich stolach od zawsze. Fakt ten do-
kumentuje najstarszy zapis potwierdzajacy
tradycje grzybobrania w Polsce: ,A kiedy za-
konczyli nieszporne oficjum, on oddalil sie
nieco od nich i chodzac tu i tam po lesnych
polanach tyle przyniost smacznych grzybow
i zi6l, ze wszyscy mogli cieszy¢ sie obfitoscig
urozmaiconego positku” (STANISZEWSKI 2014,
GRzYWACZ 2015a). Konsumpcyjne wykorzy-
stanie grzybow przez Prastowian sprawia,
ze w slowie ,grzyb” lingwisci doszukuja sie
etymologii ze staroslowianskim ,gaba”, czy-
li ,geba” (GRzYWACz 2010). Mimo ze obecnie
grzyby maja nie tylko, cho¢ przede wszyst-
kim, znaczenie kulinarne, nie zawsze tak
bylo. Naszym przodkom grzyby stuzyly jako
Srodek owadobdjczy i odstraszajacy owa-
dy (w tym do okadzania pszczét podczas
podbierania miodu), narkotyk, trucizna, le-
karstwo, zapat do krzesania ognia, przyne-
ta na zwierzyne lowna, ozdoba nakryc¢ glo-
wy oraz Srodek do wytwarzania atramentu
i smaréw. W starozytnosci wykorzystywano
gatunki trujace (muchomor sromotnikowy i
wiosenny), ktérych owocniki dodane do po-
traw stanowily skutecznag, bezkrwawg bron
W pozbywaniu sie oponentow politycznych.
Mistrzynia we wtadaniu ta bronia byla Agry-
pina Mlodsza, ktérej przypisuje sie wine za

otrucie potrawa z grzybow wlasnego meza,
cesarza Klaudiusza, co umozliwilo odda-
nie rzadéw jej synowi, Neronowi (GRZYWACZ
2010). Grzybom przypisywano jednak przede
wszystkim wlasciwosci magiczne i lecznicze.
Informacje o tym znajduja sie w XVII-wiecz-
nych herbarzach, w ktorych opisywane jest
takie dzialanie m.in. pniarka lekarskie-
go (Fomitopsis officinalis) (GRzZYWACZ 1997).
Wzrost zainteresowania grzybami umozliwit
poznanie wielu tajemnic, kryjacych sie w
ich owocnikach, co obecnie zaprocentowato
mozliwoscia ich wykorzystania nie tylko w
przemysle spozywczym, ale takze farmaceu-
tycznym i medycynie.

BIOROZNORODNOSC GRZYBOW
JADALNYCH

W  Polsce opisanych jest okolo 14.400
gatunkow grzyboéw: 320 grzyborosli (Myco-
protoctista), 340 grzybopltywek (Chromista) i
13.740 grzybow wtasciwych (Fungi). W tym
8.000 grzybow mikroskopijnych, tzw. Mi-
cromycetes, 4.500 grzybow wielkoowocniko-
wych, tzw. Macromycetes i 1.900 grzybow
zlichenizowanych, czyli porostéow (lichenes).
Wedlug szacunkéw lista ta jest duzo bogat-
sza i stale otwarta, poniewaz sukcesywnie
sg poznawane i opisywane nowe taksony.
Wsrod grzybow wielkoowocnikowych, czyli
istotnych konsumencko, wyréznia sie okoto
1.100-1.400 gatunkéw jadalnych, 200-250
trujacych i 2.850-3.200 niejadalnych, szko-
dliwych (GRzywacz 2010). Tak wiec, wbrew
obiegowej opinii, grzyby trujace stanowig za-
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ledwie kilka procent wszystkich gatunkoéw.
Sprawcami zatru¢ pokarmowych (w tym
Smiertelnych) w Polsce jest 35 gatunkow,
wsrod ktérych sa tez gatunki halucynogenne
i narkotyczne (GRzywAacz 2003, 2008).
Pierwsze oficjalne listy grzybéw jadalnych
dopuszczonych do handlu na targowiskach
pojawily sie na poczatku XIX w. Wymieniano
w nich: pieczarke pospolita, pieczara, rydza,
golabka, chrzaszcza, grzyba (!), podgrzyb-
ka, smardza, kozia brode i trufle (GRzYWACZ
2015a). Dzisiejsze ustawodawstwo (Dz.U.
2011) w wykazie grzybow dopuszczonych do
obrotu lub produkcji przetworow grzybowych
i Srodkéw spozywczych zawierajacych grzyby
zawiera 44 gatunki z 25 rodzajéow i sa to:
boczniak ostrygowaty (Pleurotus ostreatus),
borowik szlachetny (prawdziwek, wszystkie
odmiany) (Boletus edulis), czubajka kania
(Macrolepiota procera), gaska zielonka (zielo-
na) (Tricholoma equestre), kolczak obtlaczasty
(Hydnum repandum), kozlarz babka (wszyst-
kie odmiany) (Leccinum scabrum), kozlarz
czerwony (wszystkie odmiany) (Leccinum ru-
fum), kozlarz grabowy (L. pseudoscabrum),
lejkowiec dety (Craterellus cornucopioides),
lejkowka wonna (Clitocybe odora), huskwiak
nameko (Pholiota nameko), tuszczak zmienny
(Kuehneromyces mutabilis), pochodzacy wy-
lacznie z uprawy, maslak pstry (Suillus va-
riegatus), maslak sitarz (S. bovinus), maslak
ziarnisty (S. granulatus), maslak zwyczajny
(S. luteus), maslak zoélty (S. grevillei), mleczaj
poéznojesienny (jodlowy) (Lactarius salmoni-
color), mleczaj rydz (L. deliciosus), mleczaj
smaczny (L. volemus), mleczaj Swierkowy
(L. deterrimus), opienka miodowa (Armillaria
mellea), piaskowiec kasztanowaty (Gyroporus
castaneus), piaskowiec modrzak (G. cyane-
scens), pieczarka dwuzarodnikowa (ogrodo-
wa) (Agaricus bisporus), pieczarka l$niaca (A.
silvaticus), pieczarka ogrodowa (A. hortensis),
pieczarka polna (A. campestris), pieczarka
miejska (szlachetna) (A. bitorquis), pieczarka
zaroSlowa (A.g silvicola) [do wszystkich wy-
mienionych gatunkéw pieczarki odnosi sie
uwaga: ,...z wyjatkiem zbyt mlodych egzem-
plarzy ze stanu naturalnego, ktérych blasz-
ki jeszcze nie pordzowialy”], pieprznik jadal-
ny (kurka) (Cantharellus cibarius), ptachetka
kolpakowata (Rozites caperatus), pochwiak
wielkopochwowy (pochwiasty) (Volvariella vo-
lvacea), podgrzybek brunatny (Xerocomus
badius), podgrzybek zajaczek (X. subtomen-
tosus), podgrzybek ztotawy (X. chrysenteron),
trufla czarnozarodnikowa (Tuber melanospo-
rum), trufla letnia (7. aestivum), trufla zi-
mowa (7. brumale), trzesak morszczynowaty
(Tremella fuciformis), twardziak (Shii-take)
(Lentinus edodes), twardzioszek przydrozny
(Marasmius oreades), ucho bzowe (Hirneola
auricula-judae), uszak gestowlosy (grzyby

mun) (Auricularia polytricha). CzeS¢ z nich:
twardziak jadalny, tuskwiak nameko, tru-
fle (czarnozarodnikowa, letnia i zimowa),
trzesak morszczynowaty, uszak gestowlosy
to gatunki cenione w kuchni azjatyckiej i
Srodziemnomorskiej. Luszczak zmienny, po-
chwiak wielkopochwowy i ucho bzowe, cho-
ciaz wystepujace w Polsce w naturalnych
stanowiskach lesnych, do obrotu dopuszczo-
ne sa tylko z uprawy (GrRzywacz 2015b). Z
listy tej zaledwie kilkanascie gatunkéw dzi-
korosnacych jest powszechnie zbieranych
(STANISZEWSKI 2014). Naleza do nich: boro-
wik szlachetny (prawdziwek), kozlarz czer-
wony, kozlarz babka, podgrzybek brunatny,
gaska zielonka, maslak zwyczajny, pieprznik
jadalny (kurka) i mleczaj rydz (SAS-GOLAK i
wspoétaut. 2011).

Wedlug wyliczen Glownego Urzedu Staty-
stycznego w latach 2006-2008 wartosS¢ ryn-
kowa zbioru grzybow jadalnych w lasach wy-
nosila przecietnie 740 mln zt rocznie. Dane
te odnosza sie tylko do tzw. rynkowych ga-
tunkéw, czyli przede wszystkim pieprzni-
ka jadalnego (kurka, najwazniejszy gatunek
handlowy w Polsce), borowika szlachetnego
i podgrzybka, ktorych taczna wartos¢ sku-
pu (w 2011 r.) stanowila 91% wszystkich
gatunkow (GrRzywAacz 2010, 2015b; STANI-
SZEWSKI 2014). WielkoS¢ zbioréw grzybow w
polskich lasach nie jest latwo oszacowac,
znane sa bowiem jedynie wartosci skupu i
eksportu, ktére stanowia okoto 30% zbioru.
Zaklada sie, ze sprzedaz na targowiskach i
przy drogach stanowi ok. 10%, a zbiér in-
dywidualny na uzytek wlasny nawet do 60%
zbioru najpowszechniej zbieranych gatunkow
(GrRzywacz 2015a).

Istotnym zrédlem grzybow konsumpcyj-
nych na rynku sa takze gatunki uprawne.
W Polsce uprawia sie najwiecej pieczarki
dwuzarodnikowej (ponad 90%), boczniaka
ostrygowatego i twardziaka jadalnego (KUBIAK
2001, WOJCIECHOWSKA-MAZUREK i wspoétaut.
2011). W produkcji pieczarek Polska wraz z
Holandia sa liderami w Europie. W 2012 r.
zebrano 265 tys. ton pieczarek, z czego 65%
przeznaczono na eksport (TRAJER i DYNGUS
2013).

STANISZEWSKI (2014) sugeruje, ze mozna
by promowac¢ nieznane, a latwe w uprawie
i smaczne grzyby, chociazby plomiennice zi-
mowa (Flammulina velutipes), gaséwke fiole-
towawa (Lepista nuda), tuszczaka zmienne-
go czy czernidlaka kolpakowatego (Coprinus
comatus). Boczniak ostrygowaty jest obecnie
czesto uprawianym, typowo lesSnym gatun-
kiem, ktory do lat 70. XX w. byl w Polsce
nieznany jako gatunek komercyjny.

Grzyby jadalne sa waznym surowcem
przemyshu spozywczego. Wedhug danych
GEMS/Food statystyczny obywatel Unii Eu-
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ropejskiej zjada ok. 1,5 kg grzybéow (glownie
uprawnych) rocznie (WOJCIECHOWSKA-MA-
ZUREK i wspotaut. 2011, TRAJER i DYNGUS
2013). W handlu grzyby wystepuja najcze-
Sciej w postaci suszonej (cate lub krojone),
ale takze w formie marynowanej i kiszonej
(ADAMIAK i wspoélaut. 2013). Ich owocniki
wykorzystuje sie m.in. do produkcji wyro-
bow garmazeryjnych, tj. pierogow, krokietow,
golabkow i pasztetow, a takze jako dodatek
do serow i wedlin. Warunki wprowadzenia
do obrotu grzybéw i przetworow grzybowych
reguluje ustawa o bezpieczenstwie zywnosci
i zywienia (Dz.U. 2006).

ASPEKTY PRAWNE REGULUJACE
ZBIOR I OBROT GRZYBAMI

Zgodnie z polskim prawem ochrona cze-
Sciowa na terenie Polski objetych jest 90
gatunkow grzybow, wobec ktorych zakazuje
sie: ,umyslnego niszczenia, umyslnego zry-
wania lub uszkadzania, niszczenia ich sie-
dlisk, pozyskiwania lub zbioru, umyslnego
przemieszczania w Srodowisku przyrodni-
czym, umyslnego wprowadzania do Srodo-
wiska przyrodniczego” (Dz.U. 2014). Z kolei
ochrong Scista na terenie Polski objete sg
232 gatunki. Poza zakazami wymienionymi
powyzej, dodatkowo zabrania sie przetrzy-
mywania lub posiadania okazéow gatunkow
chronionych, ich zbywania, oferowania do
sprzedazy, wymiany i darowizny, a takze
wwozenia z zagranicy lub wywozenia poza
granice panstwa. Osobng kategorie stano-
wia gatunki pod ochrona czeSciowa, ktére
jednak moga by¢é warunkowo zbierane. Na-
lezy tu wspomnie¢ o cennych ze wzgledu na
swoje wlasciwosci lecznicze: lakownicy zol-
tawej (Ganoderma lucidum), zagwicy listko-
watej (Grifola frondosa) i soplowce jezowatej
(Hericium erinaceum).

Ciagle jednak ochrona gatunkowa grzy-
bow wielkoowocnikowych okazuje sie nie-
wystarczajaca. Powodem takiego stanu rze-
czy jest duza liczba gatunkoéw chronionych,
brak wiedzy na ich temat i czeste zmiany
rozporzadzenia. Dlatego istnieje takze sze-
reg regulacji prawnych dotyczacych uzytko-
wania grzybow jako zasobow runa leSnego.
Najwazniejszym aktem prawnym jest ustawa
o lasach (Dz.U. 1991) zobowiazujaca do ,ra-
cjonalnego uzytkowania lasu w sposéb trwa-
le zapewniajacy optymalna realizacje wszyst-
kich jego funkcji przez (...) pozyskiwanie su-
rowcow i produktow ubocznego uzytkowania
lasu (w tym grzybéw) w sposob zapewniaja-
cy mozliwos¢ ich biologicznego odtwarzania,
a takze ochrone runa lesnego”. Ochrona
runa lesnego to zakaz niszczenia grzybow
i grzybni, zbieranie plodéw runa leSnego w
oznakowanych miejscach itp. Ponadto, nad-

lesniczy ma prawo wprowadzi¢ okresowy za-
kaz wstepu do lasu, bedacego wlasnoscia
Skarbu Panstwa, jesli stwierdzi ,zniszczenie
albo znaczne uszkodzenie drzewostanow lub
degradacje runa lesnego”, do czego moze
doprowadzi¢ intensywny zbiér grzybow. W
przypadku zbioru komercyjnego wymagane
jest zawarcie umowy miedzy zbierajacym a
nadlesnictwem, jednak artykul ten jest re-
spektowany sporadycznie (STANISZEWSKI i
NowACKA 2015). Na terenach lesnych obo-
wigzkowa jest ciagla obserwacja runa lesne-
go pod katem ewentualnych zagrozen (Dz.U.
1998). Dozwala sie zbior ptodéw runa lesne-
go (w tym rowniez grzybow jadalnych) w la-
sach nieobjetych okresowym zakazem wste-
pu. Dodatkowo, okresla sie zasady komer-
cyjnego pozyskiwania grzybéw.

WARTOSC ODZYWCZA GRZYBOW

Chociaz dla konsumentow kluczowymi
kwestiami przy zakupie jest barwa i tekstu-
ra grzybow, to jednak wzrastajaca wiedza w
zakresie Swiadomego odzywiania sie sprawia,
ze klienci coraz czeSciej biora pod uwage
takze ich wartoS¢ odzywcza i prozdrowot-
na (KuNacHowICcz 2001, LENTAS i wspolaut.
2011). Wartos¢ odzywcza okresla przydat-
nos¢ produktow zywnosciowych i zlozonych
z nich racji pokarmowych do pokrycia po-
trzeb organizmu ludzkiego, wynikajacych z
przemian metabolicznych. Wartos¢ ta zalezy
od rodzaju produktu, odmiany (roslin) i ras
(zwierzat), sposobu ich uprawy oraz techno-
logii przetwarzania i przechowywania (KUNA-
CHowIcz 2001).

Swieze owocniki grzybow kapeluszowych
sa niskokaloryczne (50-70 kcal/100g) =ze
wzgledu na duza zawarto§¢ wody. Wartosc
odzywcza grzybow wynika przede wszystkim
z wystepowania w ich owocnikach przyswa-
jalnych biatek (3-25% suchej masy), co uza-
sadnia ich ludowa nazwa ,mieso lasu”, oraz
z obecnosci blonnika pokarmowego, ktory
cho¢ sam jest dla czlowieka niestrawny, to
reguluje proces trawienia. Innymi zwigzka-
mi azotowymi grzyboéw sa aminokwasy (re-
prezentowane przez wszystkie aminokwasy
egzo- 1 endogenne bedace budulcem biatek),
aminy, kwasy nukleinowe, mocznik i chityna
(ManzI i wspoétaut. 2004, KALAC 2009, BER-
NAS i JAWORSKA 2010, LENTAS i wspolaut.
2011, WOJCIECHOWSKA-MAZUREK i wspotaut.
2011, SIWULSKI i wspoétaut. 2014). Zawar-
tos¢ biatka ogbélnego jest zalezna m.in. od
gatunku grzyba. Wykazano, ze niektéore ga-
tunki pozyskiwane z terenow lesnych (boro-
wik szlachetny i kozlarz czerwony), zawieraja
wiecej biatka niz gatunki uprawne, takie jak
pieczarka dwuzarodnikowa i boczniak ostry-
gowaty (SIWULSKI i wspotaut. 2014). Trzeba
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jednak zaznaczy¢, ze mimo cennego skiladu,
wartoS¢ odzywcza grzybow nie jest wysoka,
a przyswajalnos¢ ich biatka jest nizsza niz
biatka roslinnego. Wynika to z faktu ogra-
niczenia przyswajalnosci mykoprotein przez
ich aminokwasy zawierajace siarke: metio-
nine i cysteine (BERNAS i JAWORSKA 2010).
Ze wzgledu na duza zawartos¢ biatka w
suchej masie, grzyby staly sie wspolczesnie
atrakcyjnym produktem spozywczym, z re-
alna perspektywa zwiekszenia ich udzialu w
diecie. Wynika to nie tylko ze wzrastajacego
zapotrzebowania na zywnoSC przez rosna-
ca populacje czlowieka, ale takze, a moze
przede wszystkim, z dodatkowego atutu
mykoprotein zwiazanego z mozliwoscia ich
wykorzystania w profilaktyce choréb cywili-
zacyjnych, z ktérymi zwigzane jest nadmier-
ne spozycie tluszczow zwierzecych. Ponadto,
grzyby sa cennym zrodlem weglowodanow
(do 5% s.m.), kwasow tluszczowych (3,5%
s.m.; w tym niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych, NNTK) i sktadnikéw
mineralnych (m.in. chromu, cynku, fluoru,
fosforu, jodu, kobaltu, manganu, miedzi,
niklu, potasu, selenu, sodu, srebra, wap-
nia, zelaza). Zawartoscia witamin, ktora jest
zmienna i zalezy od gatunku, grzyby czesto
przewyzszaja warzywa. Stanowia cenne ZzZro-
dlo nie tylko witamin z grupy B: B,, B,, B,
ale takze witamin C, E, H, PP, prowitaminy
A i D. Zawartos¢ witamin (MANZI i wspolaut.
2004, KALAC 2009, LENTAS i wspétaut. 2011,
WOJUCIECHOWSKA-MAZUREK i1 wspétaut. 2011,
SIWULSKI i wspoétaut. 2014). Jeden z naj-
cenniejszych dla grzybiarzy rodzajow, trufla,
powszechnie ceniona za swoéj aromat, oka-
zuje sie by¢ zasobna w ergosterol, prekursor
witaminy D. Witamina ta jest dostarczana
do organizmu czlowieka dwoma sposobami:
przez synteze w skorze, pod wplywem sto-
necznego promieniowania ultrafioletowego, i
droga pokarmowa. Popularne sery, wedliny,
makarony, ryz, paluszki, pasty, octy, a na-
wet miody z dodatkiem trufli moga wiec byc¢
zrodlem wspomagajacym zapotrzebowanie
organizmu na witamine D (WALCZAK i TURLO
2013).

Obok wspomnianych zalet konsump-
cyjnych grzybéw warto pamietac, ze nalezg
one do produktow ciezkostrawnych i dlugo
zalegajacych w przewodzie pokarmowym, ze
wzgledu na zawarto$¢ w Scianach komorko-
wych chityny, nietrawianej przez czlowieka.
Stad tez nie powinny by¢ spozywane przez
dzieci do 7 roku zycia oraz osoby starsze
i z problemami gastrycznymi. Niektore ga-
tunki grzybéw, np. maslaki, zawieraja takze
dodatkowe substancje wydtuzajace zaleganie
pokarmu w zotadku. Zawarte w nich zwiaz-
ki sluzowe przetrzymuja tres¢ pokarmowa
nawet przez 3 doby, powodujac zaparcia i

niezyty. Stad tez przed spozyciem kapelu-
sze maslakow nalezy bezwzglednie obrac ze
»Skorki”.

MYKOPROTEINY

Proteiny grzybowe (mykoproteiny) wy-
izolowano po raz pierwszy w 1967 r. z mi-
kroskopijnego gatunku Fusarium venena-
tum (syn. Fusarium graminearum), szczepu
A3/5 (WOCIOR i wspoétaut. 2010, FINNIGAN i
MaARLOW FooDs 2011). Obecnie ze szczepow
tego gatunku produkowana jest zywnos¢ za-
wierajaca mykoproteiny, dostepna pod na-
zwa handlowa Quorn™, i posiadajaca cen-
na warto§¢ odzywcza. WartoS¢é energetyczna
100 g mykoprotein wynosi 360 kJ/86 kcal
przy zawartosci 11,5 g biatek, catkowitej za-
wartos¢ weglowodanéw 1,7 g (cukréw 0,8
g), catkowitej zawartosci tluszczow 2,9 g (w
tym thuszczow nasyconych 0,6 g, jednonie-
nasyconych 0,5 g, wielonienasyconych 1,8
g) i 6 g blonnika pokarmowego (FINNIGAN I
MARLOW FooDs 2011). Dzieki tym walorom
stanowia one substytut miesa, konkuren-
cyjny dla biatka pozyskiwanego z soi (tofu
i tempeh) i pszenicznego seitan (KUMAR i
wspotaut. 2015) i sa atrakcyjnym produk-
tem spozywczym dla wegetarian. Biatka
Quorn™ pozwalaja na zastgpienie biatka
zwierzecego w produktach spozywczych do
90%. Zywnos¢ ta jest dostepna w Belgii,
Danii, Holandii, Irlandii, Norwegii, Szwajca-
rii, Szwecji, USA i Wielkiej Brytanii (WOCIOR
i wspotaut. 2010). Produkcja Quorn™ opie-
ra sie na tlenowej fermentacji grzybni przy
Scisle okreslonej temperaturze, pH, stezeniu
sktadnikow odzywczych (WOCIOR i wspoétaut.
2010, FINNIGAN i MARLOW Foobps 2011, Ku-
MAR i wspétaut. 2015). W warunkach opty-
malnych w fermentacji F. venenatum uzy-
skuje sie nawet 300-350 kg biomasy na go-
dzine (WOCIOR i wspdétaut. 2010). Uzyskane
mykoproteiny wzbogacane sg jajami kurzy-
mi, substancjami zapachowymi i barwigacymi
oraz poddawane sa ekstruzji (poprawiajace;j
strawnos¢ pozywienia).

Watpliwosci moze budzi¢ bezpieczenstwo
spozywania Quorn ze wzgledu na mozliwosé
produkcji przez gatunek F. venenatum my-
kotoksyn, takich jak: eniatyny, fuzaryny,
kulmoryny i trichoteceny. Stwierdzono jed-
nak, ze w kontrolowanych warunkach pro-
cesu technologicznego nie ma mozliwosci
tworzenia toksycznych metabolitéw wtérnych
przez wyselekcjonowane szczepy grzybow.
Gwarantem czystosci toksykologicznej uzy-
skanych mykoprotein sa obowigzkowe testy
na obecnos¢ mykotoksyn w Quorn™. Na
podstawie tych dzialan profilaktycznych w
2002 r. FDA (ang. Food and Drug Admini-
stration) uznala mykoproteiny za bezpiecz-
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ny dodatek zywieniowy, nadajac im status
GRAS (ang. generally recognized as safe).
Nie wyklucza to jednak nietolerancji na pro-
teiny grzybowe przez niektérych konsumen-
tow, u ktérych po spozyciu moga wystapic¢
wymioty, biegunka, wysypka i omdlenia i
inne reakcje zwiazane z alergia (WOCIOR i
wspoélaut. 2010). Obecnie w warunkach la-
boratoryjnych prowadzona jest produkcja
mykoprotein z innych gatunkéw grzybow.
Dotychczas ustalono optymalne mozliwosci
takiego procesu z wykorzystaniem innego
gatunku, Fusarium oxysporum, u ktorego
zawartosC¢ biatka surowego wynosi Srednio
42% (AHANGI i wspotaut. 2008).

WARTOSC PROZDROWOTNA GRZYBOW

Wartosé prozdrowotna odnosi sie do tzw.
zywnosci  funkcjonalnej. KOLOZYN-KRAJEW-
SKA i TRZASKOWSKA (2015), powolujac sie na
dokument koncowy programu badawczego
Functional Food Science in Europe (FUFO-
SE) z 1999 r. podaja, ze: "zywnos¢ moze
by¢ uznawana za funkcjonalna, jezeli udo-
wodniono jej korzystny wplyw na jedna lub
kilka funkcji organizmu ponad efekt odzyw-
czy, a jej dzialanie prozdrowotne powinno
by¢ udokumentowane badaniami naukowy-
mi. Dzialanie jej polega na poprawie stanu
zdrowia oraz samopoczucia i/lub zmniejsze-
nia ryzyka choréb. Tego typu zywnos$¢ musi
przypominac¢ zywnos¢ tradycyjna i wykazy-
wacé korzystne oddzialywanie w iloSciach,
ktore oczekuje sie, ze beda normalnie spo-
zywane z dieta. Nie moga to byc¢ tabletki,
proszki, saszetki itp.”. Innymi slowy, taka
zywnos$¢ jest wzbogacona substancjami ko-
rzystnymi dla zdrowia, takimi jak np.: wi-
taminy antyoksydacyjne, nienasycone kwasy
thuszczowe omega-3, bioflawonoidy, blonnik
pokarmowy, tzw. pre- i probiotyki (SWIDERSKI
1992).

Oferta produktéw wzbogaconych grzyba-
mi i spelniajacych wymogi zywnosci funkcjo-
nalnej jest bardzo bogata i dotyczy makaro-
now, ryzu, pieczywa, wedlin, nabiatu, oliwy
z oliwek, past z dodatkiem trufli, pasztetow
z borowikami i podgrzybkami. W krajach
azjatyckich i na Zachodzie Europy latwo do-
stepne sa bardziej wyszukane przekaski, np.
susz z lakownicy do sporzadzenia naparu,
czekolada z maczuznikiem (Ophiocordyceps
sinensis (syn. Cordyceps sinensis)), chipsy z
boczniaka ostrygowatego i twardziaka jadal-
nego.

Sery z porostem bialej plesni sa wy-
twarzane z udzialem Penicillium camemberti
(syn. Penicillium candidum) (ser Brie i Ca-
membert), a te z przerostem plesni niebie-
skiej lub zielonej oparte sa na Penicillium
roqueforti (Roquefort, Gorgonzola). Plesnie

nadaja serom charakterystyczny smak i
aromat oraz zapobiegaja procesom gnilnym
wywolywanym m.in. przez grzyby z rodza-
ju Mucor. Takie sery sa smacznym zrodiem
latwo przyswajalnego biatka, tluszczu, cu-
kru, soli mineralnych (szczegblnie wapnia i
fosforu), witamin (A, D, B). Co ciekawe, za-
pobiegaja powstawaniu kamienia nazebnego
i préchnicy. Jednak pomimo wielu walorow
odzywczych sery plesniowe moga zawierac
takze zywe kultury bakterii, przez co powin-
ny ich unika¢ osoby na diecie ubogobakte-
ryjnej (pacjenci po przeszczepach czy kobiety
w ciazy) (KOLAKOWSKI i wspoétaut. 2013, SIE-
MIENIAK 2016).

Drozdze, powszechnie uzywane w prze-
mysle piekarniczym, podczas oddychania
i fermentacji wytwarzaja dwutlenek we-
gla, ktory nadaje ciastu gabczasta, poro-
wata strukture. Dodatkowo, wplywaja na
smak i zapach pieczywa. Piwowarzy wyrdz-
niaja drozdze goérnej fermentacji (Saccharo-
myces cerevisiae var. cerevisiae), stosowa-
ne w produkcji piwa typu ,ale” oraz dolnej
fermentacji (Saccharomyces cerevisiae spp.
uvarum var. carslbergensis) do piw typu ,la-
ger”. Najistotniejsze roznice miedzy nimi to,
po pierwsze, zdolno$¢ fermentacji rafinozy.
Podczas gdy drozdze dolnej fermentacji wy-
korzystuja 100% rafinozy, drozdze goérnej
fermentacji tylko ok. 33%. Po drugie, tem-
peratura fermentacji — optymalna tempera-
tura wzrostu drozdzy gornej fermentacji wy-
nosi 15-24°C, a drozdzy dolnej fermentacji
8-15°C (SwicA i wspétaut. 2009). Drozdze
piekarnicze moga stanowi¢ wartoSciowe uzu-
pelnienie diety, zwlaszcza w witaminy B.

Napar ze sklerocjow blyskoporka podko-
rowego (czaga) (Inonotus obliquus), dostepny
w niektérych herbaciarniach i sklepach ze
zdrowa zywnoscia, ma udowodnione nauko-
wo dzialanie antymutagenne, antywirusowe,
cytotoksyczne, hipoglikemiczne i przeciwno-
wotworowe oraz przeciwutleniajace (SzZCZEP-
KOWSKI i wspotaut. 2013).

Ciastka z dodatkiem suszu twardziaka
jadalnego, niskokalorycznego, bogatego w
biatka, btonnik, cynk, magnez, miedz, potas
i zelazo uzyskaly dobra ocene konsumen-
tow, bioracych pod uwage ich cechy organo-
leptyczne (REGUrA i SIWULSKI 2007, REGULA
2009).

Za bardzo ciekawy przyklad zywnosci
funkcjonalnej mozna uznaé piwo z ekstrak-
tu lakownicy zoéltawej zawierajace cenne dla
zdrowia aminokwasy, kwasy tluszczowe, we-
glowodany i triterpeny. Proszek uzyskany
z owocnikow lakownicy wydluza czas snu,
zmniejsza odczucie bélu i uzaleznienie od
morfiny, rozszerza naczynia krwionosne oraz
wzmaga krazenie krwi. Stad tez zaleca sie
suplementacje tym gatunkiem w przypadku
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alergii skornych, bezsennosci, zaparc¢, bole-
snych 1 nieregularnych miesiaczek, liszaju
rumieniowatego, padaczki, niezytu, wrzodow
zotadka, chorob nerek, leczeniu hemoroidow
i w zapaleniu watroby typu A, B i C (GRyS i
wspoétaut. 2011).

Zywno$§¢ typu Quorn™ réwniez moze byé
rozpatrywana w kategoriach zywnosci funk-
cjonalnej. Spozywanie pokarmow zawieraja-
cych mykoproteiny przyczynia sie do obni-
zenia w surowicy krwi poziomu lipidéw, w
tym cholesterolu. Mykoproteiny Quorn™ sa
skuteczne w regulacji poziomu cukru i in-
suliny we krwi. Spozycie 20 g suchej masy
mykoprotein po 60 min powoduje spadek
glikemii o 13% i redukcje insulinemii o 36%
(TURNBULL i wspétaut. 1992).

WARTOSC LECZNICZA GRZYBOW

Wilasciwosci lecznicze grzybow sa od
wiekéw dobrze znane ludnosSci Dalekie-
go Wschodu: Chinczykom, Hindusom, Ko-
reanczykom i Malezyjczykom (MUSZYNSKA
i wspotaut. 2010, CHAMERA 2013, GRyYS i
wspotaut. 2011, HILSZCZANSKA 2012, TURLO
2015). Lakownica zéltawa figuruje w chin-
skiej i japonskiej medycynie ludowej od ok.
4.000 lat (GRys i wspoélaut. 2011). Miesz-
kancy Syberii od co najmniej XVI w. zbierali
z mlodych brzéz sklerocja blyskoporka pod-
korowego (SzZCZEPKOWSKI i wspoétaut. 2013).
Pierwsze oficjalne dokumenty (czasopisma
etnograficzne ,Lud” i ,Wista”) o stosowa-
niu grzybow w celach leczniczych na tere-
nie Polski pochodza z drugiej potowy XIX w.
Wymienia sie tam muchomora czerwonego
(Amanita muscaria) jako lek na reumatyzm i
pobudzajacy funkcje wydzielnicza gruczotéw,
a bulawinke czerwona (Claviceps purpureaq)
jako skuteczna w przyspieszaniu akcji po-
rodowej, natomiast purchawki (Lycoperdon
sp.) jako tampony do tamowania krwotokéw
(MuUszyNSKA i wspoétaut. 2010). Wedlug sza-
cunkoéw, ok. 2000 gatunkéw grzybow moze
by¢ spozywanych bez szkody dla zdrowia,
a ok. 700 (glownie Basidiomycota) ma po-
twierdzone naukowo wtasciwosci lecznicze.
Jednak dla Polakéw wiedza ta jest stosun-
kowo nowa i wciaz nieznana (WASSER 2002).

Zastosowanie farmakologiczne grzybow
wynika z zawartych w nich substancji bio-
logicznie czynnych i rozbudowanego apa-
ratu enzymatycznego, umozliwiajacego im
przeprowadzanie zlozonych reakcji biotrans-
formacji. Biotransformacja polega na en-
zymatycznym przeksztalcaniu egzogennych
zwiazkoéw chemicznych (ksenobiotykow) do
strukturalnie podobnych produktow. Dzieki
temu mozliwa jest produkcja substancji ak-
tywnych, ktére sa bardzo trudne do uzyska-
nia droga syntezy, np. lekéw steroidowych.

Otrzymanie kortyzonu 2z surowca steroido-
wego wymaga 36 reakcji chemicznych. Nato-
miast grzyb Rhizopus stolonifer (syn. R. nigri-
cans) w obecnosci enzymoéw transformuje je-
den ze zwigzkoéw posrednich w cyklu syntez
(progesteron do 11-a-hydroksyprogesteronu),
co skraca droge syntezy kortyzonu az o 25
etapow. Odkrycie to obnizylo koszt produk-
cji leku ponad 100-krotnie (TURLO 2015).

Najlepiej poznanymi prozdrowotnymi sub-
stancjami aktywnymi grzybow sa polisacha-
rydy (m.in. grifolan, lentinan, pleuran, schi-
zofilan, skleroglukan) i kompleksy polisacha-
rydowo-biatkowe (m.in. ganoderan, krestin)
wykazujace wlasciwosci antyrakowe (TURLO
2015). HILSZCZANSKA (2012) w przegladzie bi-
bliograficznym prezentuje obszerne zestawie-
nie tabelaryczne gatunkow grzybéw i produ-
kowanych przez nie polisacharydow. Cztery
z tych zwiazkow zostaly juz zarejestrowane
jako leki w niektoérych krajach (Chiny, Japo-
nia, Korea, Nowa Zelandia) i sa stosowane
w terapii nowotworow (przewodu pokarmo-
wego, piersi, szyjki macicy lub phuc):

— grifolan (GRN) - frakcja polisacharydo-
wa izolowana z owocnikow i grzybni zagwicy
listkowatej;

— krestin (polisacharyd, PSK, i kompleks
wielocukier-biatko, PSP) izolowany z grzybni
wrosniaka réznobarwnego (Trametes versico-
lon), podawany doustnie;

— lentinan - frakcja polisacharydowa izo-
lowana z owocnikow twardziaka jadalnego,
podawany dozylnie i dootrzewnowo;

— schizofylan (sonifilan, sizofilan, SPG),
frakcja polisacharydowa izolowana z podloza
hodowlanego rozszczepki pospolitej (Schizo-
phyllum commune), podawany dozylnie i do-
otrzewnowo (TURrO 2015).

Sposréd wymienionych gatunkéw lecz-
niczych, lakownica, wrosniak, rozszczepka i
zagwica wystepuja w polskich lasach. Jedy-
nie twardziak jest na naszym rynku dostep-
ny tylko z uprawy (TURro 2015). Dzialanie
antynowotworowe wykazuje tez inny polisa-
charyd pozyskiwany z zarodnikow lakowni-
cy zottawej (Ganoderma lucidum spores glu-
can), ktory dzieki niskiej masie czasteczko-
wej moze by¢ podawany pacjentom dozylnie.
Boczniak ostrygowaty jest cennym zrédlem
pleuranu. Dodatkowo, substancje te okazujg
sie by¢ efektywne w leczeniu podwyzszone-
go poziomu cholesterolu w krwi, cukrzycy,
osteoporozy, nadci$nienia tetniczego, chorob
grzybiczych, zakazenia pasozytami, infekcji
wirusowych, przyspieszaja gojenie ran i sty-
muluja komoérki nerwowe (MANZI i wspotaut.
2004, CHAMERA 2013, Turro 2015). Polisa-
charydy izolowane z sopléwki jezowatej wy-
kazuja nie tylko dzialanie przeciwnowotwo-
rowe, ale takze stymulujace wzrost komorek
nerwowych i hipolipidemiczne (MALINOWSKA i
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wspoélaut. 2008). Efektywnosé w obnizaniu
poziomu cholesterolu w krwi, poza gluka-
nami, mozna przypisaC chitynie obecnej w
Scianie komorkowej grzybow (MANZI i wspol-
aut. 2004).

Innymi cennymi zwiazkami izolowanymi
z grzybow sa silne przeciwutleniacze, triter-
peny, ktore przy stezeniu 160 mg/cm?® sg w
stanie w pelni chroni¢ mitochondria przed
uszkodzeniem. Zwiazki o charakterze fenoli,
np. hericenony C, D, E, F, G, H i I, oraz
diterpeny erinacyny A, B, C, produkowa-
ne przez np. soplowke jezowata, stymulujg
wzrost i réznicowane cholinergicznych neu-
ronow przodomozgowia, ktoérych ubytek od-
grywa gléwna role w patomechanizmie cho-
roby Alzheimera (TURrO 2015).

Glowna przeszkoda dla akceptacji pro-
duktéw naturalnych w medycynie oficjalnej
jest ich zlozona i skomplikowana budowa
(GRYs i wspoélaut. 2011), co utrudnia prze-
widzenie koncowego efektu dziatania. Z dru-
giej jednak strony udowodniono ich wyzsza
aktywnos¢ farmakologiczng niz pojedynczych
izolowanych substancji, jest to tzw. efekt sy-
nergizmu (TURLO 2015). Potencjat grzybow,
jako zrodia substancji farmakologicznych
jest coraz bardziej doceniany. Przyktadowo,
niedawne polskie badania nad inotodio-
lem, kwasem inotowym, kwasem oblikowym
i kwasem czekowym, ktore wyizolowano 2z
blyskoporka podkorowego, wykazaly wplyw
przeciwnowotworowy, przeciwleukemiczny i
mitodepresyjny na myszy (KONSKA i Kowmo-
ROWSKA 20009).

ZAWARTOSC METALI CIEZKICH

Grzyby, podobnie jak inne organizmy
zywe, akumuluja w swoich tkankach réz-
ne metale i metaloidy, w tym metale ciezkie
pobierane z podloza. Nalezy zaznaczyé, ze
metale ciezkie cechuje duzy stopien wchla-
niania przez strzepki grzybni przy réwnocze-
snym ograniczonym ich wydalaniu. Inten-
sywnosc¢ tego procesu zalezy od wielu czyn-
nikow, w tym od: klimatu, gleby (pH podlo-
za, potencjatu redox roztworu glebowego, za-
wartosci materii organicznej), biodostepnosci
dla grzybow i czynnikéw antropogenicznych.
Duze znaczenie odgrywaja takze uwarunko-
wania genetyczne i stopien rozwoju osobni-
czego (WOJCIECHOWSKA-MAZUREK i wspotaut.
2011, ADAMIAK i wspotaut. 2013). Przyklado-
wo, niektore gatunki czubajki wydajnie aku-
muluja rte¢ (MIELEWSKA i wspélaut. 2008).
Toksycznos¢ metali polega przede wszystkim
na ich trwalym wchodzeniu do tancucha po-
karmowego. Zakumulowane w tkankach, sa
przekazywane z nizszych do wyzszych ogniw
tancucha pokarmowego (ADAMIAK i wspoélaut.
2013).

Grzyby stanowig jeden =z bioindykato-
row skazenia Srodowiska metalami. Badania
grzybow z naturalnych sSrodowisk: borowika
szlachetnego, podgrzybka, pieprznika jadal-
nego i maslaka zwyczajnego, oraz uszaka
gestowlosego z uprawy, dostepnych w obro-
cie handlowym, wykazaly, ze ich Srednie za-
nieczyszczenie metalami ciezkimi nie stwarza
istotnego zagrozenia dla zdrowia. Zawartosc
olowiu i kadmu nie przekracza dopuszczal-
nych ustawowo poziomoéw. Jednocze$nie au-
torzy alarmuja, iz wysokie spozycie, szczegol-
nie grzybow z naturalnych stanowisk, moze
pogorszy¢ stan zdrowia czlowieka ze wzgle-
du na zakumulowanie w grzybach kadmu i
rteci (WOJCIECHOWSKA-MAZUREK 1 wspolaut.
2011).

WPEYW OBROBKI KULINARNEJ NA
WARTOSC ODZYWCZA GRZYBOW

Ze wzgledu na duza zawartoS¢ wody w
strzepkach i wysoka aktywno$¢ enzymow
takich jak proteaza albo oksydaza polifeno-
lowa, bioracych udzial w rozkladzie biatek i
cukrow, grzyby sa bardzo nietrwale, a pro-
ces ich psucia rozpoczyna sie bezposrednio
po zbiorze. Zwlaszcza zbieranie grzyboéw do
folii lub plastikowych wiaderek sprzyja ich
zaparzaniu sie, w efekcie czego moga po-
wstawac¢ substancje trujace, m.in. neuryna.
Zwiazek ten tworzy sie z choliny (obecnej w
grzybach) w procesie gnilnego rozkladu bia-
lek. Stad tez koniecznos¢ szybkiego przetwa-
rzania grzyboéw, ktére w handlu dostepne sa
najczesciej w formie suszonej, a takze jako
marynowane, kiszone, mrozone, solone, ste-
rylizowane (konserwy). Znane sa takze eks-
trakty i maczka grzybowa, dodawane do roz-
nych produktéw spozywczych ze wzgledu na
walory smakowe i zapach. Nalezy zaznaczy¢,
ze przetwory grzybowe wyr6znia duza odpor-
no$¢ na zmienne warunki przechowywania
(MaNzI i wspotaut. 2004, BERNAS i wspoétaut.
2007, JAWORSKA i wspotaut. 2007, BERNAS
i JAWORSKA 2010, LENTAS i wspotaut. 2011,
ADAMIAK i wspétaut. 2013).

Grzyby s$Swieze sa najpowszechniej spo-
zywane jako smazone. Niestety, podczas ob-
robki cieplnej zawartos¢ sktadnikéw odzyw-
czych i aktywnos¢ antyoksydacyjna ulega
zmniejszeniu bardziej niz podczas mrozenia i
suszenia. Mimo to, borowiki w takiej postaci
(przygotowane bez dodatkowych sktadnikow,
grillowane) w 100 g zawieraja 32% zaleca-
nej dziennej dawki btonnika pokarmowego
i nadal stanowia cenne jego zrodlo (MANzI i
wspolaut. 2004, BARROS i wspotaut. 2007).

Suszenie jest najpopularniejsza metoda
skladowania grzybéw. Susz pieprznika jadal-
nego, nawet po 2-6 latach przechowywania,
odznacza sie wysoka zawartoscia ergokalcy-
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ferolu (witamina D,): 0,12-6,3 ng/g suchej
masy (Srednia zawartos¢ wynosi 1,43 pg/g).
Roznice w zawartosci tej witaminy mozna
ttumaczy¢ zmiennym naslonecznieniem sta-
nowisk zbioru grzybéw (RANGEL i wspoétaut.
2002).

Blanszowanie, czyli krotkotrwale mocze-
nie we wrzatku, a nastepnie hartowanie w
zimnej wodzie, chociaz wywiera negatywny
wplyw na teksture miazszu grzybni, bar-
dzo skutecznie zapobiega jej ciemnieniu, co
jest wazne przy przetwarzaniu np. pieczarek
(CzaPskl 1994). Nalezy jednak pamietac, ze
im dluzszy czas blanszowania i im wyzsza
temperatura wody, tym wiecksza deformacja
chitynowych §cian komoérkowych grzybow
poddanych temu procesowi (LENTAS i wspol-
aut. 2011). Blanszowanie pieczarek przed
ich mrozeniem zwieksza twardos¢ i gumowa-
tos¢ owocnikow, zwlaszcza podczas dlugiego
skltadowania w zamrazarkach. Warto zazna-
czy¢, ze mrozenie uznaje sie za najlepsza
metode przechowywania w celu zachowania
smaku i aromatu S$wiezych grzybow. Cho-
ciaz najpowszechniej mrozone sg pieczarki,
to, podobnie jak do konserwowania, nadaja
sie tu takze borowiki, kurki i rydze. Zamra-
zanie owocnikéw powoduje zmniejszenie ich
chrupkosci, kruchosci, twardosci i zujnosci,
przy jednoczesnym zwiekszeniu wodnistosci,
sprezystosci i spojnosci (STEINBUCH 1979,
BERNAS i wspotaut. 2007).

Grzyby moga by¢ przechowywane tak-
ze w formie konserw. W tym celu poddaje
sie je sterylizacji i utrwaleniu w roztworze
chlorku sodu i, czasami, niewielkiego dodat-
ku kwasu cytrynowego, kwasu L-askorbino-
wego, pirosiarczynu sodu badz potasu. Kon-
serwy grzybowe sa przydatne do spozycia
przez 24 miesiace. Przyjmuje sie, ze wartosc
odzywcza mrozonek jest wieksza niz kon-
serw, ale nie zostalo to jednoznacznie udo-
wodnione. Badania poréwnawcze konserw i
mrozonek borowika szlachetnego nie wyka-
zaly istotnych ro6znic w ich podstawowym
skladzie chemicznym (BERNAS i JAWORSKA
2010), aczkolwiek sa tez dane, ze mrozonki
(borowika i pieczarki) zawieraly 3,5-krotnie
wiecej witaminy B, i o 25% wiecej witami-
ny B, anizeli konserwy z owocnikami tych
grzybow. Z kolei wczesniejsze blanszowanie
z uzyciem pirosiarczanu (IV) sodu i kwasu
cytrynowego obnizylo zawartos¢ B, o srednio
33% w poréwnaniu do owocnikéw nieblan-
szowanych (JAWORSKA i wspotaut. 2007).

PODSUMOWANIE

Urozmaicenie diety grzybami i pocho-
dzacymi z nich produktami moze mie¢ wy-
mierng korzys¢ zaréwno w kontekscie wzbo-
gacenia menu, jak i istotnego zwiekszenia

jego wartosci odzywczych i prozdrowotnych.
Zwlaszcza w okresie jesienno-zimowym, kie-
dy na stolach brak swiezych warzyw i owo-
cow, witaminy i mikroelementy obecne w
grzybach moga stanowi¢ ich cenne zrédto.
Grzyby spozywane z umiarem i wlasciwie
przygotowane nie tylko dostarcza walorow
smakowo-zapachowych zywnosci, ale takze
przyczynia sie do utrzymania i polepszenia
stanu zdrowia.

Streszczenie

Grzyby, od dawna obecne w diecie Polakéow, wyka-
zuja wielorakie witasciwosci odzywcze, prozdrowotne i
lecznicze. Wlasciwosci tych nie sg pozbawione takze ga-
tunki najczesciej zbierane w lasach (pieprznik jadalny,
borowik szlachetny i podgrzybek brunatny) oraz gatunki
uprawne (pieczarki i boczniaki). Surowcem spozywczym
sa przede wszystkim grzyby wielkoowocnikowe, ale od
niedawna opracowano technologie produkcji mykoprote-
in Quorn™ z strzepek Fusarium graminearum. Niektoére
produkty z dodatkiem cennych gatunkéw mozna trakto-
wac jako zywnos¢ funkcjonalna, ktérej spozywanie pod-
wyzsza jako§¢ zdrowia czlowieka. Lecznicze zastosowanie
znane jest medycynie ludowej, a cztery polisacharydy
grzybowe - grifolan, krestin, lentinan i schizofylan sa
obecnie zarejestrowanymi w niektérych krajach lekami w
terapii antynowotworowej. Najwiecej obaw podczas kon-
sumpcji grzyboéw wzbudza akumulacja metali ciezkich
w ich strzepkach oraz ciezkostrawnosé, ze wzgledu na
obecnos$¢ chityny w $cianach komoérkowych. Obrobka
kulinarna — smazenie, suszenie, mrozenie, blanszowanie
i konserwowanie zmienia wartos¢ odzywcza grzybow.
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MUSHROOMS IN HUMAN DIET - THEIR NUTRITIONAL AND HEALTH-PROMOTING VALUE

Summary

Mushrooms, included by Poles in their diet since a long time, show multiple nutritional, health-promoting and
medical properties. These properties are found in the most popular wild (chanterelle, cep, bay bolete) and cultivated
(button mushroom, oyster mushroom) mushroom species. However the most common in food industry are macro-
fungi, scientists have recently developed a technology of obtaining Quorn mycoproteins from Fusarium graminearum.
Some products with the addition of mushrooms may be considered as functional food, the consumption of which
increases human health quality. The medical use is known in folk medicine and four fungal polysaccharides — gri-
folan, crestin, lentinan and schizophyllan are in several countries registered as medicines exhibiting anticancer ac-
tivities. The main concerns related to mushrooms consumption are heavy metals accumulations in their hyphae and
their heaviness due to chitin content in cell walls. The culinary treatment, like cooking, drying, freezing, blanching

and preservation, changes mushroom nutritional value.



