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Grzyby

— Cczy naprawde nie majg
zadnych wartosci odzywczych?

J

rzyby przez wiele osob niedocenia-
G ne, uznawane za produkt bezwarto-
$ciowy, ciezkostrawny i obarczony
duzym ryzykiem zatrucia. Sporo kontro-
wersji wokét tych matych cudownych
stworzen. Czesto stysze pytania, a w jakim
celu ja mam jes¢ grzyby, skoro one nie ma-
ja zadnych wartosci odzywczych? Od daw-
na zastanawia mnie, ze na rynku mozna
kupi¢ bardzo drogie i skuteczne preparaty
z grzybow na przypadtosci, na ktére kon-
wencjonalna medycyna nie ma wielu pro-
pozycji lekéw. Jak to mozliwe, by grzyby
byty bezwartosciowe, skoro produkuje sie
z nich preparaty antygrzybicze, antybakte-
ryjne czy antywirusowe, a nawet wspoma-
gajgce leczenie nowotwordw.

Historia grzybow
Grzyby majg bogatg historie. Grecy uzna-
wali je za pokarm bogéw, Egipcjanie po-
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dawali tylko faraonom, uznajgc, ze zwykli
$miertelnicy nie sg ich godni. Wykorzysty-
wane byly i wcigz sg w medycynie chin-
skiej, japonskiej i malezyjskiej. Na Zacho-
dzie spozywane byly gtéwnie ze wzgledu
na smak.

Metale ciezkie

Grzyby dzieki enzymom oksydoreduktazy
maja duze zdolnosci do biodegradacji
podioza, w ktérym rosng, w praktyce
oznacza to, ze gleba, w ktérej rosng, sta-
je sie czysta, natomiast metale ciezkie
gromadza sie w owocnikach. Proces ten
moze trwa¢ wiele lat, co oznacza, ze
stezenie toksyn i metali ciezkich moze
stale wzrasta¢. W dziko rosngcych grzy-
bach mozna znalez¢ metale ciezkie, m.in.
kadm, rte¢ oraz otow, jak rowniez toksyny:
fallotoksyny, nitrozaminy, hemoaglutyni-
ny, ktore spozywane w duzej ilosci moga

stac sie toksyczne dla cztowieka. W zwigz-
ku z powyzszym Ministerstwo Zdrowia za-
leca spozycie nie wiecej niz 250 g grzybow
dziko-rosngcych na jedng porcje i nie
czesciej niz 1-2 razy w tygodniu.

W naturze wyrézniamy ponad 2000 ga-
tunkow grzybdw, z czego az 700 wykazuje
wlasciwosci terapeutyczne i zostaty uzna-
ne za zywno$¢ funkcjonalng, majgcg udo-
kumentowane  naukowo  pozytywne
dziatanie na organizm ludzki. Tylko 22 ga-
tunki grzybow sg hodowane dla potrzeb
komercyjnych.

Wartosé odzywcza grzybow

W zaleznosci od gatunku grzybéw oraz
podfoza, na ktérym rosng, dostarczajg
nam sporej ilodci witamin z grupy B,
zwlaszcza pirydoksyny (wit. B6), niacyny
(wit. PP), ryboflawiny (wit. B2) i tiaminy
(wit. B1), a takze prowitamine A, witaminy
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E, K, D, C, H. Oprocz witamin dostarczaja
réwniez mineraly, takie jak: zelazo, potas,
fosfor, wapn, miedz, cynk, jod, mangan,
molibden, fluor, selen, kobalt, tytan, sod.
Najwieksza zawarto$¢ witamin i mineratow
wystepuje w kapeluszu grzyba. Z powodu
duzej zawartosci zelaza oraz biatka ce-
chujgcego sie 90 proc. przyswajalnoscig,
grzyby nazywane sg ,miesem lasu”.
Grzyby sg rowniez dobrym zrodtem
btonnika pokarmowego, ktory dzielimy na
nierozpuszczalny w wodzie (celuloza, li-
gniny, chityna) oraz rozpuszczalny, w kto-
rym gtownymi sktadnikami sg a-glukany
i chitosany. To wtasnie w wyniku wysokiej
zawartosci bfonnika, ktory nie jest trawio-
ny przez nasze enzymy, grzyby nalezg do
ciezkostrawnych produktow.

Swieze grzyby

Zawartosc¢ sktadnikow odzywczych w grzy-
bach jest najwyzsza, kiedy zostaja zjedzo-
ne w ciggu 2 dni od zebrania, pod warun-
kiem, ze byty przechowywane w tempera-
turze ok. 18°C, lub do 7 dni, jesli
temperatura przechowywania wynosita
5°C. Inng dobrg metoda na zachowanie
sktadnikéw odzywczych jest suszenie oraz
mrozenie $wiezych grzybéw. Powinny by¢
kréotko poddawane obrébce termicznej
celem zachowania jak najwiekszej ilosci
sktadnikow odzywczych. Gotowanie po-
woduje, ze cze$¢ sktadnikéw przechodzi
do wody, a czes¢ ulega catkowitemu znisz-
czeniu. Dlatego dobrze jest wykorzysty-
wac wywar z grzybow do przygotowania
kolejnego positku.

Wtasciwosci przeciwnowotworowe

Pierwszy raz witasciwosci przeciwnowo-
tworowe opisat w 1957 roku Lucas, ktéry
wykazat, ze ekstrakty z grzybdw, takich jak
borowik szlachetny, uszak bzowy,
plomiennica zimowa, twardziak japonski
(shiitake), boczniak ostrygowaty, popra-
wiajg skutecznosc¢ leczenia nowotworow, w
szczegolnosci miesaka i biataczki. Whasci-
wosci przeciwnowotworowe grzybow wy-
nikajg z obecnoséci polisacharydéw — glu-
kanow, ktére sg polimerami glukozy zawie-
rajgcymi rozne wigzania glikozydowe.

Nie wszystkie glukany wykazuijq jednak
dziatania przeciwnowotworowe, najwiek-
szg aktywnosc¢ w tej kwestii majg a-gluka-
ny o odpowiednich wigzaniach, ktére
dziatajg cytotoksycznie na komérki no-
wotworowe. Wiasciwosci przeciwnowo-
tworowe wzmaga rowniez obecnos$é
biatka, dzieki czemu mozna wyodrebnic¢
czy wyizolowac z grzybéw a-D-glukan,
ktory ma zdolnos$¢ do aktywacii naszego
systemu odpornoéciowego, a w szcze-
gblnosci aktywuje makrofagi, komorki
zerne oraz limfocyty T, dzieki czemu
zwigksza sie wytwarzanie interkulin i in-
terferonu. To hamuje rozwoj komoérek no-
wotworowych, ale réwniez wiruséw (in-
terferon), co ttumaczy zastosowanie eks-
traktéw z boczniaka czy shiitake do
wspomagania leczenia opornych na leki
wiruséw czy bakterii. Inng grupg zwigz-
kéw obecnych w grzybach sg lektyny. Ich
wiasciwosci przeciwnowotworowe pole-
gaja na wywolywaniu apoptozy ($mierci)
komorek nowotworowych.

Inne wtasciwosci grzybéw

Dzieki zawartosci lowastatyny grzyby ob-
nizajg zawarto$¢ cholesterolu we krwi, po-
nadto dzieki zawartosci eritadeniny, np.
w grzybach shiitake, majg zdolnos¢ do
zwiekszenia wydalania z organizmu chole-
sterolu endogennego i jego metabolitéw.
Grzyby, dzieki zawartosci m.in. chitosanu,
a-glukanu, polifenoli, odpowiednich wita-
min oraz mineratow, jak rowniez petnowar-
tosciowych biafek, wzmacniajg nasz system
odpornoéciowy, ale rowniez utrzymujg ho-
meostaze (rdbwnowage organizmu), maijg
wlasgciwosci przeciwutleniajace (spowalnia-
ja procesy starzenia sie komoérek oraz chro-
nig przed zniszczeniem przez wolne rodni-
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ki), przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe,
przeciwcukrzycowe (stabilizujg poziom cu-
kru we krwi) i przeciwzapalne, a ponadto re-
gulujg ci$nienie krwi. Zastosowanie majg
rowniez w tagodzeniu bélu towarzyszacego
ranom, poprawiajg gojenie sie i zapobiega-
ja tworzeniu sie blizn.

Zalety i wady grzybéw

Wszystkie grzyby zawierajg cenne sktad-
niki odzywcze, jak réwniez substancje
wplywajgce korzystnie na zdrowie. Kazdy
gatunek ma swoje szczegdlne wtasciwo-
$ci, dlatego warto prébowac roznych od-
mian w celu dostarczenia jak najwiekszej
ilosci zwiazkow biologicznie czynnych.
Wybér pozostaje pomiedzy grzybami dzi-
ko rosngcymi, ktére mogg kumulowac¢ me-
tale ciezkie, gdyz nie mamy pewnosci co
do historii gruntu, w jakim rosty latami,
a grzybami hodowlanymi, w przypadku
ktorych écidtka jest odpowiednio sprepa-
rowana. Mysle, ze okres jesienny to ideal-
ny czas na grzyby lesne, natomiast catg
reszte roku mozemy spozywac grzyby su-
szone oraz $wieze hodowlane, cieszgc sie
okragly rok ich fantastycznymi wtasciwo-
$ciami zdrowotnymi.

Popularne grzyby hodowlane

Grzyb shiitake (Lentinula edodes) nazywa-
ne przez Chinczykéw eliksirem Zzycia
i aktywatorem krwi. Zawierajg znaczne ilosci
wartoséciowego biatka (14 proc. suchej ma-
sy grzyba), potasu i cynku. Cynk jest istot-
nym elementem dla aktywacji uktadu od-
pornosciowego. Grzyb ten bogaty jest po-
nadto w polisacharydy. Shiitake zawiera
wiecej kwasow nukleinowych niz zboza czy
ryby, a ktére nalezg do najwazniejszych ele-
mentéw budowy komorek. Charakteryzuje
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Skiadnik Grzyby Grzyby ‘ Grzyby ‘ Pier§ Piers§ Ogorek Brokut Dzienna norma Dzienna norma
odzywczy shiitake | boczniaki mun wolowa kurczaka Kobieta 1. 31-50 | Mezczyzna l. 31-50
Woda g 89,74 89,18 92,59 75,4 76,3 95,8 90,5
Energia keal 34 33 25 113 99 13 27
Biatka g 2,24 3,31 0,48 20,1 21,5 0,7 3
Ttuszcze g 0,49 0,41 0,04 3,5 1,3 0,1 0,4
Weglowodany g 6,79 6,09 6,75 0 0 2,9 52
Blonnik g 2,5 2,3 bd 0 0 0,5 2,5 40 40
Wapn mg 2 3 16 4 5 15 48 1000 1000
Zelazo mg 0,41 1,33 0,56 3,1 0,4 0,2 0,9 18 10
Magnez mg 20 18 25 26 33 8 23 320 420
Fosfor mg 112 120 14 212 240 23 66 700 700
Potas mg 304 420 43 382 385 125 385 4700 4700
Sod mg 9 18 9 52 55 11 7 1500 1500
Cynk mg 1,03 0,77 0,66 2,93 0,49 0,24 0,4 8 11
Wit. C mg bd bd 0,6 0 0 8 83 75 90
Tiamina (B;) mg 0,02 0,13 0,08 0,12 0,09 0,03 0,07 1,1 1,3
Ryboflawina (B,) mg 0,22 0,35 0,20 0,26 0,15 0,04 0,12 1,1 1,3
Niacyna (Bs/PP) mg 3,88 4,96 0,07 5,54 12,44 0,19 0,6 14 16
Wit. Be mg 0,29 0,11 0,09 0,25 0,55 0,04 0,16 1,3 1,3
Kwas foliowy ug 13 38 19 10 12 15 119 400 400
Wit. D 1U 18 29 0 lub bd 16 0 0 0 200 200
Wit. A ug bd 2 0 11 6 28 153 700 900

sie réwniez duzg zawartoscig ergosteroluy, zwang pleuranem, ktéra powoduje Po wyschnieciu kurczg sie, namoczone

prekursora witaminy D. Juz samo spozy-wa-
nie 20-25 g suszonego grzyba shiitake
w zupetnosci wystarczy, by zaspokoi¢ dzien-
ne zapotrzebowanie dorostych w witamine
D. Shiitake to bogactwo sktadnikéw czyn-
nych biologicznie, o ktérych byta wezesniej
mowa, zawiera on m.in. zwigzki wzmacnia-
jace nasz system odpornosciowy, niszczgce
komorki nowotworowe, przeciwbakteryine,
przeciwwirusowe, przeciwzapalne oraz ob-
nizajgce poziom cholesterolu.

Boczniak ostrygowaty (Pleurotus ostre-
atus) jest grzybem pochodzgcym z Chin,
ale obecnie jest popularny na catym $wie-
cie. Ros$nie rowniez w Polsce. W warun-
kach naturalnych spotyka sie go najczes-
ciej na pniakach topolowych i wierzbo-
wych. Mozna go spotka¢ takze na
akacjach i bukach. W 100 g suchej masy
grzyba znajduje sie 15 proc. dziennej daw-
ki witaminy C, 40 proc. dziennej dawki wi-
taminy B oraz 0,5 mg witaminy B12. Obfi-
tuje ponadto w wapn, zelazo, magnez,
fosfor, potas, selen, séd i cynk. Zawiera
réwniez kwas foliowy, dzieki czemu nada-
je sie dla kobiet w cigzy. W tradycyjnej me-
dycynie chinskiej i japoniskiej boczniaki sa
stosowane jako $rodek przedtuzajgcy
zycie. Wykorzystywano je do wzmacniania
$cian naczyn, zmniejszenia cidnienia w
gatkach ocznych, do leczenia objawow
przemeczenia miesni, Sciegien i stawow.
Naukowcy japoniscy wykazali, ze ekstrakt z
boczniaka zawiera aktywng substancje
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zmniejszanie guzow nowotworowych.
U ludzi chorych na cukrzyce dlugotrwate
spozywanie boczniakow obniza poziom
cukru we krwi i reguluje takze poziom cho-
lesterolu. U pacjentéw cierpigcych na ar-
terioskleroze spozywanie boczniakéw
zmniejsza zmiany degeneratywne w na-
czyniach i przeciwdziata wystepowaniu
fozysk arteriosklerotycznych, co zmniej-
sza ryzyko uszkodzenia naczyn wienco-
wych i miesnia sercowego. Boczniaki za-
wierajg ponadto ergotioneine — przeciwu-
tleniacz, ktéry chroni komorki przed
uszkodzeniami i starzeniem sie. Nie tracg
tego sktadnika nawet podczas gotowania.
Dzieki tym niezwyktym zaletom odzyw-
czym i korzystnemu dziataniu na organizm
zaliczane sg do grzybow leczniczych, pro-
dukuje sie z nich leki i suplementy.
Grzyby shiitake i boczniaki przyrzgdza
sie podobnie jak mieso, mozna je goto-
waé, dusi¢ z warzywami, smazy¢ oraz
grillowacd.
Grzyby mun (Auricularia polytricha) Grzy-
by mun sg od dawna waznym $rodkiem
leczniczym w medycynie Dalekiego
Wschodu. Nazywa sie je chifiskimi smar-
dzami, nalezg do rodziny uszakowatych.
Sq uprawiane w Azji jako grzyby jadalne.
Potocznie nazywa sie je ,uchem bzo-
wym” z powodu wygladu przypominajgce-
go ucho oraz miejsca, w jakim najchetniej
rosng — pnia czarnego bzu. Majg konsy-
stencje zelatyny, sg cienkie i elastyczne.

w wodzie przyjmujg z powrotem poprzed-
ni ksztalt i strukture. Grzyby mun nie ma-
ja wielkich walorow smakowych, ale do-
brze chfong smaki innych sktadnikow po-
trawy, dlatego idealnie nadajg sie do
komponowania z innymi sktadnikami.
Mozna je gotowad, dusi¢ i obsmazaé. Po
ugotowaniu nabierajg charakterystycznej,
chrupkiej konsystencji. Najczesciej wyko-
rzystywane sg w wegeterianskiej kuchni
Dalekiego Wschodu (Chiny, Malezja, Taj-
landia, Indonezja). W Polsce sg dostepne
przede wszystkim w postaci suszonej.
Przed dodaniem ich do potraw dobrze jest
je namoczy¢ w goracej wodzie na okoto 20
minut. Podczas moczenia grzyby zwiek-
szajg swojg objetos¢ 5-cio krotnie.
Wedtug medycyny chinskiej grzyby mun
tagodzg kaszel i majg duze znaczenie przy
leczeniu choréb pluc, sg pomocne przy
przeziebieniach, w leczeniu hemoroidéw,
fagodzg bole zebow czy jamy brzusznej.
Korzystnie dziatajg rowniez na psychike
oraz wzmacniajg system immunologiczny.
Majg zdolnosci regeneracji wtoséw i skory.
Najwazniejszg cechg leczniczg grzybéw
mun jest zdolno$¢ zmniejszania krzepli-
wosci krwi, czyli jej rozrzedzania, dzieki
czemu zapobiegajg nadcisnieniu tetni-
czemu oraz kruchos$ci naczyn krwiono-
$nych. Przypisuje sie im zatem wiasciwosci
zmniejszajace ryzyko zachorowania na
chorobe wiericows.
Iwona Wierzbicka



