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ne oraz przeciwutleniające (Danell i Eaker 

2006, Kukina i współaut. 2007, Tsai i współ-
aut. 2007, Sarikurkcu i współaut. 2008). 
Składniki zawarte w grzybach mają jeszcze 
wiele innych udokumentowanych działań 
(Ribeiro i współaut. 2006, Loreto i współ-
aut. 2008). 

Aktualnie nie ma precyzyjnych danych 
na temat spożycia grzybów leśnych w Pol-
sce. Przyjmuje się, że średnie roczne spoży-
cie wynosi kilka kilogramów na osobę. W 
rejonach występowania dużych obszarów 
leśnych, spożycie przez miejscową ludność 
jest jednak wielokrotnie wyższe w stosunku 
do średniej. Szacuje się, że spożycie grzybów 
przez rodziny o niewielkich dochodach, za-
mieszkujące np. Puszczę Nadnotecką, może 
przekraczać nawet 30–35 kg/osobę w skali 
roku. Grzyby traktowane są w tych rejonach 
jak substytut mięsa. Są często przyrządzane, 
w sezonie nawet kilkakrotnie w ciągu dnia. 
Spożywanie tak dużych ilości grzybów dziko 
rosnących może być niebezpieczne dla zdro-
wia, ze względu na stopień skażenia owocni-
ków metalami ciężkimi. Zagrożenie dotyczy 
zwłaszcza dzieci, gdyż metale ciężkie, a szcze-
gólnie kadm i ołów, mogą bardzo istotnie za-
burzać rozwój młodych organizmów.

Iwona Sas-Golak, Krzysztof Sobieralski, Marek Siwulski, Jolanta Lisiecka

Katedra Warzywnictwa 
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu 
Dąbrowskiego 159, 60-594 Poznań 
E-mail: igolak@up.poznan.pl

SKŁAD, WARTOŚĆ ODŻYWCZA ORAZ WŁAŚCIWOŚCI ZDROWOTNE GRZYBÓW 
POZYSKIWANYCH ZE STANOWISK NATURALNYCH

WSTĘP

Polacy, podobnie jak inni Słowianie, chęt-
nie zbierają i spożywają grzyby leśne. Trady-
cja ich wykorzystania w polskiej kuchni jest 
długa. Przez wieki ceniono je głównie ze 
względu na walory smakowe i zapachowe, 
nie znając ich faktycznej wartości odżyw-
czej. Szczegółowe analizy chemiczne wyka-
zały, że skład grzybów jest niezwykle bogaty 
(Mattila i współaut. 2001, Manzi i współaut. 
2004, Dadakova i współaut. 2009). Są źró-
dłem łatwo przyswajalnych aminokwasów, 
a przede wszystkim witamin z grupy B oraz 
wielu minerałów. Dostarczają również błon-
nika pokarmowego. Grzyby są cennym uzu-
pełnieniem diety i mogą być traktowane jako 
żywność funkcjonalna (Solomon i współaut. 
1999).

W ostatnich latach stwierdzono w grzy-
bach występowanie związków aktywnych 
biologicznie, które mogą korzystnie wpływać 
na zdrowie człowieka (Rajewska i Bałasiń-
ska 2004, Yang i współaut. 2007). Należą do 
nich głównie polisacharydy, którym przypisy-
wane są właściwości przeciwnowotworowe 
(Wasser 2002). Inna grupa związków, m.in. 
lowastatyna i eritadenina, przeciwdziała cho-
robom sercowo-naczyniowym. Chitozany i 
polifenole wykazują działanie immunostymu-
lujące, przeciwcukrzycowe, przeciwbakteryj-

SKŁAD CHEMICZNY I WARTOŚĆ ODŻYWCZA GRZYBÓW LEŚNYCH

Do gatunków najbardziej popularnych w 
Polsce grzybów dziko rosnących należą bo-

rowik szlachetny (prawdziwek) Boletus edu-
lis, koźlarz czerwony Leccinum rufum syn. 
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i Eaker (2006), owocników kurki. Główne 
składniki odżywcze występujące w owocni-
kach grzybów to białka, węglowodany, tłusz-
cze, w tym NNKT (Niezbędne Nienasycone 
Kwasy Tłuszczowe), błonnik oraz witaminy i 
minerały.

Białka stanowią 1,5–3,6% świeżej masy 
owocników (Piekarska i Łoś-Kuczera 1983). 
Danell i Eaker (2006) oznaczyli zawartość 
białka w owocnikach Cantharellus cibarius 
wynoszącą 9,9% s.m. O wartości białek po-
chodzących z grzybów decyduje ich boga-
ty zestaw aminokwasów, w tym obecność 
wszystkich aminokwasów egzogennych, tzn. 
lizyny, metioniny, tryptofanu, treoniny, wali-
ny, leucyny, izoleucyny, histydyny i fenyloala-
niny. Sobieska i współaut. (2006) stwierdzili 
występowanie w owocnikach borowika 8 
aminokwasów egzogennych. Białko grzybów 
charakteryzuje się wysoką przyswajalnością.

Grzyby zawierają od 4,7 do 6,9% węglo-
wodanów, w tym od 2,7 do 3,9% błonnika 
pokarmowego (Rajewska i Bałasińska 2004). 
Wśród węglowodanów znajdują się cukry 

Leccinum aurantiacum, koźlarz babka Lecci-
num scabrum, podgrzybek brunatny Xeroco-
mus badius, gąska zielonka Tricholoma equ-
estre, maślak zwyczajny Suillus luteus, pie-
prznik jadalny (kurka) Cantharellus cibarius 
oraz mleczaj rydz Lactarius deliciosus. 

O wartości odżywczej poszczególnych 
gatunków grzybów decyduje ich skład che-
miczny. Grzyby charakteryzują się wysoką 
zawartością wody, co powoduje, że ich war-
tość energetyczna jest niska, tj. ok. 50–70 
kcal/100 g. Zawartość suchej masy waha się 
od 10,2% u maślaka do 13,4% u koźlarza 
(Rajewska i Bałasińska 2004). Dadakova i 
współaut. (2009) stwierdzili, że zawartość su-
chej masy w owocnikach podgrzybka Xero-
comus badius wynosi od 8,8 do 15,2%.

Zawartość składników pokarmowych w 
grzybach dziko rosnących badało wielu au-
torów. Skład owocników borowika szlachet-
nego oznaczyli Tsai i współaut. (2008). La 
Guardia i współaut. (2005) określili skład 
owocników koźlarzy Leccinum aurantia-
cum i Leccinum scabrum, natomiast Danell 

Tabela 1. Zawartość składników pokarmowych w grzybach (wg Piekarskiej i Łoś-Kuczery 1983 
oraz Elmadfa i Muskaty 2004).
 

Gatunek

Zawartość składników pokarmowych (g/100 g części jadal-
nych)

białko węglowodany ogółem tłuszcz ogółem

borowik szlachetny Boletus edulis 2,8–3,6 5,8–6,0 0,4–0,5

koźlarz czerwony Leccinum rufum 1,5 4,7 0,8

koźlarz babka Leccinum scabrum 3,1–3,4 6,5 0,6–0,8

maślak zwyczajny Suillus luteus 1,7 5,1–5,9 0,4–0,9

pieprznik jadalny Cantharellus cibarius 1,5–1,6 4,7–6,6 0,5–0,8

mleczaj rydz Lactarius deliciosus 1,9 6,9 0,7

Tabela 2. Zawartość składników mineralnych w grzybach (wg Piekarskiej i Łoś-Kuczery 1983 
oraz Elmadfa i Muskaty 2004).

Gatunek

Składniki mineralne (mg/100 g części jadalnych)

potas wapń sód fosfor
ma-

gnez
żelazo fluor

borowik szlachetny Boletus edulis 84–341 3–4 6 85 12–15 1,0–1,4 0,06

koźlarz czerwony Leccinum rufum 314 30 + * 9 * 0,03

koźlarz babka Leccinum scabrum 91–360 2–3 2 83 10 1,6–2,3 *

maślak zwyczajny Suillus luteus 49–190 3–25 * * 6–9 1,3–2, *

pieprznik jadalny Cantharellus cibarius 67–367 4–7 3 56 10–14 2,3–6,5 0,05

mleczaj rydz Lactarius deliciosus 310 6 6 74 12 1,3 *

*brak danych; + ilość śladowa
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poszczególnymi częściami owocnika. Falan-
dysz i współaut. (2007) stwierdzili większą 
zawartość następujących pierwiastków: Ag, 
Al, Cd, Cr, Cs, Cu, Fe, Hg, K, Mg, Mo, Pb, Rb, 
Se, V, Zn w kapeluszu niż trzonie koźlarza 
Leccinum scabrum.

W owocnikach grzybów leśnych stwier-
dzono znaczną ilość witamin z grupy B, 
zwłaszcza B6, PP, B2, B1 oraz H. Niektóre ga-
tunki zawierają również niewielkie ilości wi-
taminy C. Spośród witamin rozpuszczalnych 
w tłuszczach obecny jest ergosterol i wit. E 
oraz wit. A w gatunkach o zabarwieniu po-
marańczowym, np. kurkach (Tabela 3). 

Wartość odżywcza grzybów jest najwyż-
sza bezpośrednio po zebraniu, dlatego po-
winny być spożyte w jak najkrótszym czasie. 
Podczas przechowywania następuje obniże-
nie wartości odżywczej oraz zachodzą nie-
korzystne zmiany organoleptyczne. Również 
podczas obróbki termicznej zmniejsza się za-
wartość niektórych składników odżywczych. 
Podczas gotowania część z nich przechodzi 
do wody albo, na skutek wysokiej tempera-
tury, ulegają one zniszczeniu (Manzi i współ-
aut. 2004). Najmniejsze straty w wartości od-
żywczej zachodzą podczas zamrażania. 

Ze względu na zawartość cennych skład-
ników, warto uwzględniać grzyby w diecie 
nie tylko w sezonie jesiennym. Przetwory, 
np. grzyby suszone i marynaty, można spo-
żywać przez cały rok. Należy jednak zazna-
czyć, że grzyby są pożywieniem ciężkostraw-
nym i nie powinny być podawane dzieciom, 
osobom starszym oraz mającym problemy z 
przewodem pokarmowym.

proste, dwucukry, wielocukry oraz komplek-
sy cukrowo-białkowe. Szczególną rolę od-
grywają polisacharydy, które wykazują silną 
aktywność biologiczną. Błonnik pokarmowy 
dzieli się na nierozpuszczalny w wodzie, któ-
ry stanowi głównie chityna, oraz rozpuszczal-
ny, w którym dominują b-glukany i chitosany 
(Sadler 2003).

Owocniki grzybów zawierają od 0,4 do 
0,9% tłuszczów. Składają się na nie kwasy 
tłuszczowe, jedno-, dwu- oraz trójglicerydy, a 
także sterole i fosfolipidy. W grzybach zawar-
te są nienasycone kwasy tłuszczowe, w tym 
kwas linolenowy. Badania Yilmaz i współaut. 
(2006) wykazały, że 30% całkowitej zawar-
tości tłuszczu w owocnikach borowika sta-
nowią wielonienasycone kwasy tłuszczowe. 
Korzystna proporcja kwasów tłuszczowych 
nienasyconych do nasyconych oraz obecność 
kwasu linolenowego powodują, że grzyby 
można uznać za żywność funkcjonalną.

Zestawienie zawartości najważniejszych 
składników pokarmowych w kilku gatunkach 
grzybów dziko rosnących zamieszczono w 
Tabeli 1.

Grzyby są dobrym źródłem składników 
mineralnych (Mattila i współaut. 2001) (Ta-
bela 2). Zawierają znaczne ilości potasu i fos-
foru oraz mniejsze wapnia, magnezu i sodu. 
Minerały te stanowią od 56 do 70% popiołu, 
w tym potas ok. 45%. W owocnikach znajdu-
ją się również pierwiastki śladowe, takie jak 
miedź, cynk, żelazo, mangan, molibden, fluor, 
selen, kobalt i tytan. Różnice w zawartości 
składników mineralnych występują nie tylko 
pomiędzy gatunkami, ale również pomiędzy 

Tabela 3. Zawartość witamin w grzybach (wg Piekarskiej i Łoś-Kuczery 1983 oraz Elmadfa i Mu-
skaty 2004).

Gatunek
Witaminy  (mg/100 g części jadalnych)

B1 B2 B6 PP A E C

borowik szlachetny Boletus edulis 0,03 0,370 4,9 4,9 * 0,6 3

koźlarz babka Leccinum scabrum 0,1 0,431 4,9 4,79 * * 7,9

maślak zwyczajny Suillus luteus 0,06 0,830 * 10,30 * * 8-9,4

pieprznik jadalny Cantharellus cibarius 0,02–0,04 0,230–0,384 6,5 0,86 0,217 0,1 6–7,2

mleczaj rydz Lactarius deliciosus 0,1 0,06 * * * * 6

*brak danych

KUMULOWANIE METALI CIĘŻKICH W GRZYBACH

Grzyby charakteryzują się wysoką zdol-
nością do kumulowania metali ciężkich w 

owocnikach. Mogą spełniać w środowisku 
rolę biowskaźników, określających stopień 
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żu. Gatunki grzybów z rodzaju Boletus cha-
rakteryzują się stosunkowo wysoką akumu-
lacją rtęci (5–10 mg/ kg s.m.), zwłaszcza Bo-
letus edulis (Cocchi i współaut. 2006). Na 
terenie Polski największą akumulację rtęci 
stwierdzono w owocnikach borowika, koźla-
rzy (babki i czerwonego), mniejszą natomiast 
w podgrzybkach, maślaku i gołąbku, a naj-
mniejszą w krowiaku podwiniętym oraz kur-
ce (Falandysz i Bielawski 2001, Podlasiński 
i Mróz 2004). 

W Polsce badania nad zawartością me-
tali ciężkich w grzybach rosnących dziko 
prowadzili również Falandysz i Bielawski 
(2001), Falandysz i współaut. (2001, 2004), 
Malinowska i współaut. (2004), Podlasiń-
ski i Mróz (2004), Falandysz i Frankowska 
(2007), Bielawski i Falandysz (2008). Bada-
no owocniki zebrane w różnych częściach 
kraju, np. w okolicach Koszalina, Staracho-
wic, nadleśnictwie Lipka w Wielkopolsce, 
czy Puszczy Augustowskiej. Stwierdzono, że 
nawet owocniki grzybów pochodzące z re-
gionów nieskażonych metalami ciężkimi, za-
wierały wysokie ilości rtęci, np. u B. edulis 
w zakresie 0,7–4,5 mg/ kg s.m w kapeluszach 
i 0,26–2,3 mg/kg s.m. w trzonach. Może to 
stanowić zagrożenie dla zdrowia, zwłaszcza 
jeśli spożycie przez miejscową ludność jest 
wysokie. Z powyższych powodów nie zale-
ca się spożywania jednorazowo więcej niż 
250  g grzybów zebranych ze środowiska na-
turalnego. Nie należy przyrządzać więcej niż 
1–2 posiłki grzybowe tygodniowo.

skażenia gleb metalami ciężkimi (Kalac i 
Svoboda 2000). Zdolność poszczególnych 
gatunków grzybów do akumulacji metali z 
podłoża wyraża współczynnik biokoncentra-
cji (Tuzen 2003). Zdolność do kumulowania 
metali ciężkich przez grzyby jest cechą ga-
tunkową, a w części zależną od środowiska 
(Bielawski i Falandysz 2008). Wykazano tak-
że, że zdolność akumulowania poszczegól-
nych metali ciężkich, jako cecha charaktery-
styczna dla gatunku, może spełniać rolę tak-
sonomiczną (Kalac i Svoboda 2000, Cocchi 
i współaut. 2006). 

Sposób umiejscawiania jonów metali cięż-
kich w owocnikach wskazuje na istotne zróż-
nicowanie pomiędzy trzonem a kapeluszem. 
Wyższe stężenia metali oznaczane są w kape-
luszu (Falandysz i współaut. 2004, Malinow-
ska i współaut. 2004), co wynika prawdopo-
dobnie z większego zagęszczenia strzępek. U 
młodszych owocników stwierdza się wyższą 
koncentrację metali, a w miarę postępujące-
go wzrostu masy owocnika koncentracja me-
tali maleje (Kalac i Svoboda 2000). 

Owocniki zebrane w okolicach zanie-
czyszczonych miedzią, ołowiem i rtęcią (tere-
ny pokopalniane i hut metali), charakteryzu-
ją się znacznie wyższą zawartością metali w 
stosunku do owocników z terenów nieska-
żonych (Barcan i współaut. 1998, Carvalho 
i współaut. 2005, Muller i współaut. 2007). 
Stwierdzono, że tylko nieliczne gatunki grzy-
bów nie akumulują jonów metali ciężkich w 
przypadku ich nadmiernych ilości w podło-

ZWIĄZKI BIOLOGICZNIE AKTYWNE ZAWARTE W GRZYBACH

Właściwości lecznicze grzybów znane są 
od tysięcy lat. Po raz pierwszy opisał je Hipo-
krates ok. 400 r. p.n.e. Były używane w tra-
dycyjnej medycynie chińskiej, japońskiej lub 
malezyjskiej. Na Zachodzie długo ceniono je-
dynie walory smakowo-zapachowe grzybów. 
Jednak badania naukowe zapoczątkowane w 
latach 60. XX w. w USA wykazały obecność 
w grzybach wielu związków biologicznie 
aktywnych (Wasser 2002, 2010). Właściwo-
ści terapeutyczne przypisuje się ok. 700 ga-
tunkom grzybów (Reshetnikov i współaut. 
2001). Udokumentowano przede wszystkim 
właściwości lecznicze grzybów uprawnych. 
Do najbardziej cenionych gatunków grzybów 
o właściwościach leczniczych należą lakow-
nica lśniąca Ganoderma lucidum, twardziak 
jadalny Lentinula edodes, pieczarka brazylij-
ska Agaricus blazei, wrośniak różnobarwny 

Trametes versicolor, żagwica listkowata Gri-
fola frondosa, zimówka aksamitnotrzonowa 
Flammulina velutipes i soplówka jeżowa-
ta Hericium erinaceus (Loreto i współaut. 
2008, Wasser 2011). Główną zaletą grzybów 
o właściwościach leczniczych jest wysoka 
efektywność substancji aktywnych zawartych 
w owocnikach, jak również ich bezpieczeń-
stwo dla człowieka.

Najliczniejszą grupą związków wykazują-
cych w grzybach aktywność biologiczną są 
polisacharydy. Silne właściwości przeciwno-
wotworowe wykazują głównie (13)/(16)-
b-glukany (Busch i współaut. 2008, Manto-
vani i współaut. 2008, Santos-Neves i współ-
aut. 2008, Zhang i współaut. 2008, Angeli i 
współaut. 2009, Sanodiya i współaut. 2009). 
Wynikają one nie z bezpośredniego działa-
nia cytotoksycznego, lecz silnego wzmacnia-



487Właściwości zdrowotne grzybów

Eritadenina obecna w grzybach ma również 
właściwość obniżania stężenia cholesterolu 
we krwi oraz wątrobie (Mizuno 1995). Ko-
lejna grupa związków, mająca wpływ na stę-
żenie cholesterolu, to triterpenoidy. Wykazu-
ją one również zdolność obniżania ciśnienia 
krwi oraz hamowania reakcji histaminowej. 

Różne frakcje błonnika zawarte w grzy-
bach, tzn. glukany, chityna i chitozany, wyka-
zują działanie przeciwcukrzycowe, przeciwza-
palne, przeciwutleniające, przeciwbakteryjne i 
przeciwwirusowe (Wasser i Weis 1999, Chun-
chao i Guo 2011). Działanie przeciwbakteryjne 
polega na zmianie adhezji bakterii do podłoża 
(Synowiecki i Al-Khateeb 1997). Polifenole od-
powiadają za aktywność antyoksydoredukcyjną 
ekstraktów grzybowych. Zdolności przeciwu-
tleniające wzmaga obecność w grzybach wita-
miny C, aminokwasów fenolowych oraz sele-
nobiałek (Rajewska i Bałasińska 2004).

nia odpowiedzi immunologicznej organizmu 
oraz stymulowania przez b-glukany produk-
cji cytokin (Minato 2010, Radic i współaut. 
2010). Aktywność przeciwnowotworową 
wykazują również zawarte w grzybach ter-
penoidy (Wasser i Weis 1999, Gao i współ-
aut. 2002, Iwatsuki i współaut. 2003, Loreto 
i współaut. 2008). Ważną grupą związków o 
właściwościach przeciwnowotworowych wy-
stępujących w grzybach są lektyny (Wang i 
współaut. 2003, Wu i współaut. 2003, Zhao 
i współaut. 2003). Mechanizm ich działania 
polega na wywoływaniu apoptozy komórek 
nowotworowych (Koyama i współaut. 2002). 

Grzyby jadalne zawierają także substancje 
mające znaczenie w profilaktyce chorób ser-
cowo-naczyniowych. Grzyby są cennym źró-
dłem lowastatyny (Mattila i współaut. 2001). 
Związek ten ma zdolność hamowania enzymu 
odpowiedzialnego za syntezę cholesterolu, 
wykazując działanie hipocholesterolemiczne. 

WŁAŚCIWOŚCI PROZDROWOTNE GATUNKÓW GRZYBÓW DZIKO ROSNĄCYCH

Badania, którymi objęto gatunki grzybów 
występujące dziko potwierdziły, że zawierają 
one cały szereg związków o korzystnym wpły-
wie na zdrowie. Owocniki borowika szlachet-
nego, wysoko cenione ze względu na walory 
smakowe i zapachowe oraz wartości odżyw-
cze, zawierają również wiele związków o dzia-
łaniu prozdrowotnym. Właściwości lecznicze 
borowika po raz pierwszy udokumentował Lu-
cas (1957). Wykazał on skuteczność ekstraktu 
z B. edulis przeciwko komórkom mięsaka u 
myszy. Wielu autorów stwierdziło występowa-
nie w owocnikach borowika substancji wyka-
zujących charakter przeciwutleniaczy. Yang i 
współaut. (2007) wyizolowali z B. edulis trzy 
nowe związki fenolowe wykazujące aktywność 
biologiczną. Tsai i współaut. (2007) wykazali 
antyoksydacyjne właściwości etanolowych i w 
mniejszym stopniu wodnych wyciągów z boro-
wika. Sarikurkcu i współaut. (2008) stwierdzi-
li wysoką aktywność antyoksydacyjną metano-
lowego wyciągu z owocników borowika, wyni-
kającą z zawartość fenoli i flawonoidów. 

Wśród gatunków dziko rosnących, wła-
ściwości antyoksydacyjne stwierdzono rów-
nież u koźlarza. Kukina i współaut. (2007) 
określili, że zawartość polifenoli w owoc-
nikach Leccinum aurantiacum wynosiła 
0,0003% s.m. Aktywność antyoksydacyjną 
wykazuje także ekstrakt z owocników ma-
ślaka (Sarikurkcu 2008). Ribeiro i współ-
aut. (2006) stwierdzili występowanie w 
owocnikach Suillus luteus kwercetyny, 
związku będącego silnym przeciwutlenia-
czem. Valentão i współaut. (2005) wyka-
zali obecność w owocnikach pieprznika 6 
związków fenolowych odpowiedzialnych 
za właściwości przeciwutleniające oraz 5 
kwasów organicznych. Barros i współaut. 
(2008) stwierdzili w owocnikach pieprzni-
ka zawartość związków aktywnych takich 
jak: fenole, flawonoidy, kwas askorbinowy, 
beta-karoten oraz likopen. Autorzy wykaza-
li również silną aktywność antybakteryjną 
owocników kurki przeciwko B. cereus, B. 
subtilis i S. aureus.

SKŁAD, WARTOŚĆ ODŻYWCZA ORAZ WŁAŚCIWOŚCI ZDROWOTNE GRZYBÓW 
POZYSKIWANYCH ZE STANOWISK NATURALNYCH

Streszczenie

Grzyby dziko rosnące są powszechnie dostępne 
w Polsce. Mogą być cennym uzupełnieniem diety ze 
względu na zawartość łatwo przyswajalnych amino-

kwasów, minerałów, witamin i błonnika. Wiele ga-
tunków zawiera również substancje biologicznie ak-
tywne, mające zastosowanie w przeciwdziałaniu i le-
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ciężkich, spowodowana ich wysoką bioakumulacją. 
Dlatego istotne jest, aby nie zbierać grzybów w miej-
scach skażonych oraz przestrzegać dopuszczalnych 
ilości ich jednorazowego spożycia. Z pewnymi ogra-
niczeniami, dotyczącymi określonych grup ludności, 
grzyby mogą być rekomendowane jako żywność 
prozdrowotna. 

czeniu chorób cywilizacyjnych, w tym nowotworów 
i chorób serca. Związki czynne zawarte w owocni-
kach mają dolność obniżania poziomu cukru i cho-
lesterolu we krwi oraz wykazują działanie przeciwza-
palne, antybakteryjne, antywirusowe i antyoksydacyj-
ne. Pewnym zagrożeniem, wynikającym ze spożycia 
grzybów, może być zawartość w owocnikach metali 

COMPOSITION, NUTRITIONAL VALUE AND MEDICINAL PROPERTIES OF WILD MUSHROOMS

Summary

Wild mushrooms are widely available in Polish 
forests. They can be a valuable supplement to the 
diet because of the content of easily digestible ami-
no acids, minerals, vitamins and fiber. Many species 
also contain biologically active substances, useful in 
the prevention and treatment of serious diseases, 
including cancer and heart diseases. Active com-
pounds contained in the carpophores have the abil-
ity to lower blood sugar and blood cholesterol, and 
exhibit anti-inflammatory, antibacterial, antiviral and 
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