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WSTEP

Polacy, podobnie jak inni Stowianie, chet-
nie zbieraja i spozywaja grzyby lesne. Trady-
cja ich wykorzystania w polskiej kuchni jest
dluga. Przez wieki ceniono je glownie ze
wzgledu na walory smakowe i zapachowe,
nie znajac ich faktycznej wartoSci odzyw-
czej. Szczegotowe analizy chemiczne wyka-
zaly, ze sklad grzybow jest niezwykle bogaty
(MATTILA i wspotaut. 2001, MANZI i wspotaut.
2004, DADAKOVA i wspotaut. 2009). Sa zro-
dilem flatwo przyswajalnych aminokwasow,
a przede wszystkim witamin z grupy B oraz
wielu mineraléw. Dostarczaja rowniez blon-
nika pokarmowego. Grzyby sa cennym uzu-
pelnieniem diety i moga by¢ traktowane jako
zywnos¢ funkcjonalna (SOLOMON i wspolaut.
1999).

W ostatnich latach stwierdzono w grzy-
bach wystepowanie zwiazkow aktywnych
biologicznie, ktore moga korzystnie wplywac
na zdrowie czlowieka (RAJEWSKA i BAELASIN-
SKA 2004, YANG i wspotaut. 2007). Naleza do
nich gtownie polisacharydy, ktorym przypisy-
wane sa wlaSciwosci przeciwnowotworowe
(WASSER 2002). Inna grupa zwiazkow, m.in.
lowastatyna i eritadenina, przeciwdziata cho-
robom sercowo-naczyniowym. Chitozany i
polifenole wykazuja dzialanie immunostymu-
lujace, przeciwcukrzycowe, przeciwbakteryj-

ne oraz przeciwutleniajace (DANELL i EAKER
2006, KUKINA i wspotaut. 2007, TSAI i wspot-
aut. 2007, SARIKURKCU i wspotaut. 2008).
Sktadniki zawarte w grzybach maja jeszcze
wiele innych udokumentowanych dziatan
(RIBEIRO i wspotaut. 2006, LORETO i wspot-
aut. 2008).

Aktualnie nie ma precyzyjnych danych
na temat spozycia grzybow lesnych w Pol-
sce. Przyjmuje sie, ze Srednie roczne spozy-
cie wynosi kilka kilogramoéw na osobe. W
rejonach wystepowania duzych obszarow
lesnych, spozycie przez miejscowa ludnos¢
jest jednak wielokrotnie wyzsze w stosunku
do Sredniej. Szacuje si¢, ze spozycie grzybow
przez rodziny o niewielkich dochodach, za-
mieszkujace np. Puszcze Nadnotecka, moze
przekracza¢ nawet 30-35 kg/osobe w skali
roku. Grzyby traktowane sa w tych rejonach
jak substytut miesa. Sa czesto przyrzadzane,
w sezonie nawet kilkakrotnie w ciggu dnia.
Spozywanie tak duzych iloSci grzybow dziko
rosnacych moze by¢ niebezpieczne dla zdro-
wia, ze wzgledu na stopien skazenia owocni-
koéw metalami ciezkimi. Zagrozenie dotyczy
zwlaszcza dzieci, gdyz metale ciezkie, a szcze-
go0lnie kadm i oloéw, moga bardzo istotnie za-
burza¢ rozwo6j mtodych organizmow.

SKEAD CHEMICZNY I WARTOSC ODZYWCZA GRZYBOW LESNYCH

Do gatunkoéw najbardziej popularnych w
Polsce grzybow dziko rosnacych naleza bo-

rowik szlachetny (prawdziwek) Boletus edu-
lis, kozlarz czerwony Leccinum rufum syn.
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Tabela 1. Zawarto$¢ sktadnikéw pokarmowych w grzybach (wg PIEKARSKIEJ i LOS-KUCZERY 1983

oraz ELMADFA i MUSKATY 2004).

Zawartos¢ sktadnikow pokarmowych (g/100 g czeSci jadal-

Gatunek nych)
biatko weglowodany ogotem thuszcz ogotem

borowik szlachetny Boletus edulis 2.8-3,6 5,8-6,0 0,4-0,5
kozlarz czerwony Leccinum rufum 1,5 4,7 0,8
kozlarz babka Leccinum scabrum 3,1-3,4 6,5 0,6-0,8
maslak 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

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

O wartoSci odzywczej poszczegolnych
gatunkow grzybow decyduje ich sktad che-
miczny. Grzyby charakteryzuja si¢ wysoka
zawartoscia wody, co powoduje, ze ich war-
toS¢ energetyczna jest niska, tj. ok. 50-70
kcal/100 g. ZawartoS¢ suchej masy waha si¢
od 10,2% u maSlaka do 13,4% u Kkozlarza
(RAJEWSKA i BAEASINSKA 2004). DADAKOVA i
wspotaut. (2009) stwierdzili, ze zawartoS¢ su-
chej masy w owocnikach podgrzybka Xero-
comus badius wynosi od 8,8 do 15,2%.

Zawarto$¢ skltadnikoOw pokarmowych w
grzybach dziko rosnacych badato wielu au-
torow. Sktad owocnikow borowika szlachet-
nego oznaczyli TsAl i wspotaut. (2008). LA
GUARDIA i wspotaut. (2005) okreslili sktad
owocnikow kozlarzy Leccinum aurantia-
cum i Leccinum scabrum, natomiast DANELL

i EAKER (2006), owocnikow kurki. Glowne
sktadniki odzywcze wystepujace w owocni-
kach grzybow to biatka, weglowodany, tlusz-
cze, w tym NNKT (Niezbedne Nienasycone
Kwasy Tluszczowe), btonnik oraz witaminy i
mineraly.

Bialka stanowia 1,5-3,6% Swiezej masy
owocnikOw (PIEKARSKA i LOS-KUCZERA 1983).
DANELL i EAKER (20006) oznaczyli zawartoS¢
biatkka w owocnikach Cantharellus cibarius
wynoszaca 9,9% s.m. O wartoSci biatlek po-
chodzacych z grzybow decyduje ich boga-
ty zestaw aminokwasOw, w tym obecnosc
wszystkich aminokwasow egzogennych, tzn.
lizyny, metioniny, tryptofanu, treoniny, wali-
ny, leucyny, izoleucyny, histydyny i fenyloala-
niny. SOBIESKA i wspolaut. (2006) stwierdzili
wystepowanie w owocnikach borowika 8
aminokwasow egzogennych. Biatko grzybow
charakteryzuje si¢ wysoka przyswajalnoscia.

Grzyby zawieraja od 4,7 do 6,9% weglo-
wodanow, w tym od 2,7 do 3,9% btonnika
pokarmowego (RAJEWSKA i BAEASINSKA 2004).
Wsrod weglowodanow znajduja si¢ cukry

Tabela 2. ZawartoS¢ skltadnikow mineralnych w grzybach (wg PIEKARSKIE] i LOS-KUCZERY 1983

oraz ELMADFA i MUSKATY 2004).

Sktadniki mineralne (mg/100 g cze¢Sci jadalnych)

Gatunek

potas wapn sod  fosfor gn;:z zelazo fluor
borowik szlachetny Boletus edulis 84-341 3-4 6 85 12-15 1,0-14 0,06
kozlarz czerwony Leccinum rufum 314 30 + * 9 * 0,03
kozlarz babka Leccinum scabrum 91-360 2-3 2 83 10 1,6-2,3 *
maslak 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; + ilo$¢ Sladowa
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Tabela 3. Zawarto$¢ witamin w grzybach (wg PIEKARSKIE] i LOS-KUCZERY 1983 oraz ELMADFA i MU-

SKATY 2004).

Witaminy (mg/100 g czesSci jadalnych)

Gatunek

B1 B2 B6 PP A E C
borowik szlachetny Boletus edulis 0,03 0,370 49 49 * 06 3
kozlarz babka Leccinum scabrum 0,1 0,431 49 4,79 * * 7.9
maslak zwyczajny Suillus luteus 0,06 0,830 * 10,30 * * 89,4
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

proste, dwucukry, wielocukry oraz komplek-
sy cukrowo-bialkowe. Szczegdlna role od-
grywaja polisacharydy, ktore wykazuja silna
aktywnoSC biologiczna. Btonnik pokarmowy
dzieli si¢ na nierozpuszczalny w wodzie, kto-
ry stanowi gtéwnie chityna, oraz rozpuszczal-
ny, w ktorym dominuja pB-glukany i chitosany
(SADLER 2003).

Owocniki grzybow zawieraja od 0,4 do
0,9% thuszczow. Sktadaja sie na nie kwasy
tluszczowe, jedno-, dwu- oraz trojglicerydy, a
takze sterole i fosfolipidy. W grzybach zawar-
te sa nienasycone kwasy tluszczowe, w tym
kwas linolenowy. Badania YILMAZ i wspotaut.
(2006) wykazaly, ze 30% calkowitej zawar-
toSci tluszczu w owocnikach borowika sta-
nowig wielonienasycone kwasy tluszczowe.
Korzystna proporcja kwasow thuszczowych
nienasyconych do nasyconych oraz obecnos¢
kwasu linolenowego powoduja, ze grzyby
mozna uznac za zywnoS¢ funkcjonalna.

Zestawienie zawartoSci najwazniejszych
sktadnikow pokarmowych w kilku gatunkach
grzybow dziko rosnacych zamieszczono w
Tabeli 1.

Grzyby sa dobrym zrodlem skltadnikow
mineralnych (MATTILA i wspotaut. 2001) (Ta-
bela 2). Zawieraja znaczne iloSci potasu i fos-
foru oraz mniejsze wapnia, magnezu i sodu.
Mineraly te stanowia od 56 do 70% popiotu,
w tym potas ok. 45%. W owocnikach znajdu-
ja si¢ rowniez pierwiastki Sladowe, takie jak
miedz, cynk, zelazo, mangan, molibden, fluor,
selen, kobalt i tytan. Roznice w zawartoSci
sktadnikow mineralnych wystepuja nie tylko
pomiedzy gatunkami, ale réwniez pomiedzy

poszczegdlnymi czeSciami owocnika. FALAN-
DYSZ i wspotaut. (2007) stwierdzili wicksza
zawartoSC nastepujacych pierwiastkow: Ag,
Al, Cd, Cr, Cs, Cu, Fe, Hg, K, Mg, Mo, Pb, Rb,
Se, V, Zn w kapeluszu niz trzonie kozlarza
Leccinum scabrum.

W owocnikach grzybow lesnych stwier-
dzono znaczng iloS¢ witamin z grupy B,
zwlaszcza B6, PP, B2, B1 oraz H. Niektore ga-
tunki zawieraja rowniez niewielkie iloSci wi-
taminy C. SposSroéd witamin rozpuszczalnych
w thuszczach obecny jest ergosterol i wit. E
oraz wit. A w gatunkach o zabarwieniu po-
maraficzowym, np. kurkach (Tabela 3).

WartoS¢ odzywcza grzybow jest najwyz-
sza bezpoSrednio po zebraniu, dlatego po-
winny by¢ spozyte w jak najkrotszym czasie.
Podczas przechowywania nast¢puje obnize-
nie wartoSci odzywczej oraz zachodza nie-
korzystne zmiany organoleptyczne. ROwniez
podczas obrobki termicznej zmniejsza si¢ za-
wartoS¢ niektorych sktadnikow odzywczych.
Podczas gotowania czeS¢ z nich przechodzi
do wody albo, na skutek wysokiej tempera-
tury, ulegaja one zniszczeniu (MANZI i wspot-
aut. 2004). Najmniejsze straty w wartosci od-
zywczej zachodza podczas zamrazania.

Ze wzgledu na zawartoS¢ cennych sktad-
nikow, warto uwzglednia¢ grzyby w diecie
nie tylko w sezonie jesiennym. Przetwory,
np. grzyby suszone i marynaty, mozna spo-
zywac przez caly rok. Nalezy jednak zazna-
czy¢, ze grzyby sa pozywieniem ciezkostraw-
nym i nie powinny by¢ podawane dzieciom,
osobom starszym oraz majacym problemy z
przewodem pokarmowym.

KUMULOWANIE METALI CIEZKICH W GRZYBACH

Grzyby charakteryzuja si¢ wysoka zdol-
noScia do kumulowania metali ciezkich w

owocnikach. Moga spelnia¢ w Srodowisku
role biowskaznikow, okreslajacych stopief
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skazenia gleb metalami ciezkimi (KALAC i
SvoBODA 2000). Zdolnos¢ poszczegolnych
gatunkow grzybow do akumulacji metali z
podtoza wyraza wspotczynnik biokoncentra-
¢ji (TuzeN 2003). Zdolnos¢ do kumulowania
metali ciezkich przez grzyby jest cecha ga-
tunkowa, a w czeSci zalezna od Srodowiska
(BIELAWSKI i FALANDYSZ 2008). Wykazano tak-
ze, ze zdolnos¢ akumulowania poszczegol-
nych metali ciezkich, jako cecha charaktery-
styczna dla gatunku, moze spetniac role tak-
sonomiczng (KALAC i SVOBODA 2000, COCCHI
i wspotaut. 20006).

SposOb umiejscawiania jonoOw metali ci¢z-
kich w owocnikach wskazuje na istotne zroz-
nicowanie pomiedzy trzonem a kapeluszem.
Wyzsze stezenia metali oznaczane sa w kape-
luszu (FALANDYSZ i wspotaut. 2004, MALINOW-
SKA i wspotaut. 2004), co wynika prawdopo-
dobnie z wickszego zageszczenia strzepek. U
miodszych owocnikéw stwierdza sie wyzsza
koncentracj¢ metali, a w miar¢ post¢pujace-
go wzrostu masy owocnika koncentracja me-
tali maleje (KALAC i SVOBODA 2000).

Owocniki zebrane w okolicach zanie-
czyszczonych miedzia, olowiem i rtecia (tere-
ny pokopalniane i hut metali), charakteryzu-
ja sie znacznie wyzsza zawartoScia metali w
stosunku do owocnikéw z terendw nieska-
zonych (BARCAN i wspotaut. 1998, CARVALHO
i wspotaut. 2005, MULLER i wspotaut. 2007).
Stwierdzono, ze tylko nieliczne gatunki grzy-
bow nie akumuluja jonow metali ciezkich w
przypadku ich nadmiernych iloSci w podto-

zu. Gatunki grzybow z rodzaju Boletus cha-
rakteryzuja si¢ stosunkowo wysoka akumu-
lacja rteci (5-10 mg/ kg s.m.), zwlaszcza Bo-
letus edulis (COCCHI i wspotaut. 2006). Na
terenie Polski najwicksza akumulacje rteci
stwierdzono w owocnikach borowika, kozla-
rzy (babki i czerwonego), mniejsza natomiast
w podgrzybkach, maslaku i gotabku, a naj-
mniejsza w krowiaku podwinietym oraz kur-
ce (FALANDYSZ i BIELAWSKI 2001, PODLASINSKI
i MROZ 2004).

W Polsce badania nad zawartoScia me-
tali ciezkich w grzybach rosnacych dziko
prowadzili réwniez FALANDYSZ i BIELAWSKI
(2001), FALANDYSZ i wspotaut. (2001, 2004),
MALINOWSKA i wspotaut. (2004), PODLASIN-
SKI i MROZ (2004), FALANDYSZ i FRANKOWSKA
(2007), BIELAWSKI i FALANDYSZ (2008). Bada-
no owocniki zebrane w réznych czeSciach
kraju, np. w okolicach Koszalina, Staracho-
wic, nadlesnictwie Lipka w Wielkopolsce,
czy Puszczy Augustowskiej. Stwierdzono, ze
nawet owocniki grzybow pochodzace z re-
gionow nieskazonych metalami ciezkimi, za-
wieraly wysokie iloSci rteci, 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. Moze to
stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia, zwlaszcza
jesli spozycie przez miejscowa ludnosS¢ jest
wysokie. Z powyzszych powodéw nie zale-
ca si¢ spozywania jednorazowo wigcej niz
250 g grzybow zebranych ze Srodowiska na-
turalnego. Nie nalezy przyrzadza¢ wiecej niz
1-2 positki grzybowe tygodniowo.

ZWIAZKI BIOLOGICZNIE AKTYWNE ZAWARTE W GRZYBACH

Wtasciwosci lecznicze grzybow znane sa
od tysiecy lat. Po raz pierwszy opisat je Hipo-
krates ok. 400 r. p.n.e. Byly uzywane w tra-
dycyjnej medycynie chifiskiej, japoniskiej lub
malezyjskiej. Na Zachodzie dlugo ceniono je-
dynie walory smakowo-zapachowe grzybow.
Jednak badania naukowe zapoczatkowane w
latach 60. XX w. w USA wykazaly obecnos¢
w grzybach wielu zwiazkOw biologicznie
aktywnych (WASSER 2002, 2010). Wiasciwo-
Sci terapeutyczne przypisuje sie ok. 700 ga-
tunkom grzybow (RESHETNIKOV i wspolaut.
2001). Udokumentowano przede wszystkim
wlasciwosci lecznicze grzybow uprawnych.
Do najbardziej cenionych gatunkow grzybow
o wlasciwosciach leczniczych naleza lakow-
nica ISnigca Ganoderma lucidum, twardziak
jadalny Lentinula edodes, pieczarka brazylij-
ska Agaricus blazei, wroSniak roznobarwny

Trametes versicolor, zagwica listkowata Gri-
fola frondosa, zimowka aksamitnotrzonowa
Flammulina velutipes i soplowka jezowa-
ta Hericium erinaceus (LORETO i wspolaut.
2008, WASSER 2011). Glowna zaleta grzybow
o wilaSciwoSciach leczniczych jest wysoka
efektywnos$¢ substancji aktywnych zawartych
w owocnikach, jak rowniez ich bezpieczen-
stwo dla czlowieka.

Najliczniejsza grupa zwiazkow wykazuja-
cych w grzybach aktywnos$¢ biologiczna sa
polisacharydy. Silne wtasciwoSci przeciwno-
wotworowe wykazuja glownie (1—3)/(1-6)-
B-glukany (BuscH i wspotaut. 2008, MANTO-
VANI i wspotaut. 2008, SANTOS-NEVES i wspot-
aut. 2008, ZHANG i wspotaut. 2008, ANGELI i
wspotaut. 2009, SANODIYA i wspotaut. 2009).
Wrynikaja one nie z bezpoSredniego dziata-
nia cytotoksycznego, lecz silnego wzmacnia-
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nia odpowiedzi immunologicznej organizmu
oraz stymulowania przez p-glukany produk-
¢ji cytokin (MINATO 2010, RADIC i wspotaut.
2010). AktywnoS¢ przeciwnowotworowa
wykazuja rowniez zawarte w grzybach ter-
penoidy (WASSER i WEIS 1999, GAO i wspot-
aut. 2002, IWATSUKI i wspotaut. 2003, LORETO
i wspotaut. 2008). Wazna grupa zwiazkOw o
wtasSciwosciach przeciwnowotworowych wy-
stepujacych w grzybach sa lektyny (WANG i
wspolaut. 2003, WU i wspotaut. 2003, ZHAO
i wspotaut. 2003). Mechanizm ich dzialania
polega na wywotywaniu apoptozy komorek
nowotworowych (KOYAMA i wspotaut. 2002).

Grzyby jadalne zawieraja takze substancje
majace znaczenie w profilaktyce chorob ser-
cowo-naczyniowych. Grzyby sa cennym Zro-
dlem lowastatyny (MATTILA i wspotaut. 2001).
Zwiazek ten ma zdolno$¢ hamowania enzymu
odpowiedzialnego za synteze cholesterolu,
wykazujac dzialanie hipocholesterolemiczne.

Eritadenina obecna w grzybach ma réwniez
wlasciwo$¢ obnizania stezenia cholesterolu
we krwi oraz watrobie (MizuNO 1995). Ko-
lejna grupa zwiazkow, majaca wplyw na ste-
zenie cholesterolu, to triterpenoidy. Wykazu-
ja one rowniez zdolnoS¢ obnizania ciSnienia
krwi oraz hamowania reakcji histaminowe;j.
Rozne frakcje blonnika zawarte w grzy-
bach, tzn. glukany, chityna i chitozany, wyka-
zuja dziatlanie przeciwcukrzycowe, przeciwza-
palne, przeciwutleniajace, przeciwbakteryjne i
przeciwwirusowe (WASSER i WEIS 1999, CHUN-
CHAO i GUO 2011). Dzialanie przeciwbakteryjne
polega na zmianie adhezji bakterii do podloza
(SYNOWIECKI i AL-KHATEEB 1997). Polifenole od-
powiadaja za aktywnos¢ antyoksydoredukcyjna
ekstraktow grzybowych. ZdolnosSci przeciwu-
tleniajace wzmaga obecnoS¢ w grzybach wita-
miny C, aminokwaséw fenolowych oraz sele-
nobiatek (RAJEWSKA i BALASINSKA 2004).

WEASCIWOSCI PROZDROWOTNE GATUNKOW GRZYBOW DZIKO ROSNACYCH

Badania, ktorymi objeto gatunki grzybow
wystepujace dziko potwierdzily, ze zawieraja
one caly szereg zwiazkow o korzystnym wply-
wie na zdrowie. Owocniki borowika szlachet-
nego, wysoko cenione ze wzgledu na walory
smakowe i zapachowe oraz wartoSci odzyw-
cze, zawieraja rOwniez wiele zwiazkow o dzia-
faniu prozdrowotnym. Wiasciwosci lecznicze
borowika po raz pierwszy udokumentowat LU-
CAS (1957). Wykazal on skutecznos¢ ekstraktu
z B. edulis przeciwko komorkom migsaka u
myszy. Wielu autorow stwierdzitlo wystepowa-
nie w owocnikach borowika substancji wyka-
zujacych charakter przeciwutleniaczy. YANG i
wspotaut. (2007) wyizolowali z B. edulis trzy
nowe zwiazki fenolowe wykazujace aktywnoSc
biologiczna. TSAl i wspotaut. (2007) wykazali
antyoksydacyjne wlasciwosci etanolowych i w
mniejszym stopniu wodnych wyciagéw z boro-
wika. SARIKURKCU i wspotaut. (2008) stwierdzi-
li wysoka aktywnoS¢ antyoksydacyjna metano-
lowego wyciagu z owocnikéw borowika, wyni-
kajaca z zawartos¢ fenoli i flawonoidow.

Wsrod gatunkéw dziko rosnacych, wia-
Sciwosci antyoksydacyjne stwierdzono row-
niez u kozlarza. KUKINA i wspoétaut. (2007)
okreslili, ze zawartoS¢ polifenoli w owoc-
nikach Leccinum aurantiacum wynosila
0,0003% s.m. Aktywnos$¢ antyoksydacyjna
wykazuje takze ekstrakt z owocnikOw ma-
Slaka (SARIKURKCU 2008). RIBEIRO i wspoOl-
aut. (20006) stwierdzili wystepowanie w
owocnikach  Swuillus Iluteus kwercetyny,
zwiazku bedacego silnym przeciwutlenia-
czem. VALENTAO i wspotaut. (2005) wyka-
zali obecno$¢ w owocnikach pieprznika 6
zwiazkOw fenolowych odpowiedzialnych
za wlaSciwoSci przeciwutleniajace oraz 5
kwasOw organicznych. BARROS i wspolaut.
(2008) stwierdzili w owocnikach pieprzni-
ka zawarto$¢ zwiazkow aktywnych takich
jak: fenole, flawonoidy, kwas askorbinowy,
beta-karoten oraz likopen. Autorzy wykaza-
li rowniez silna aktywnoS$¢ antybakteryjna
owocnikow kurki przeciwko B. cereus, B.
subtilis i S. aureus.

SKEAD, WARTOSC ODZYWCZA ORAZ WEASCIWOSCI ZDROWOTNE GRZYBOW
POZYSKIWANYCH ZE STANOWISK NATURALNYCH

Streszczenie

Grzyby dziko rosnace sa powszechnie dost¢pne
w Polsce. Moga by¢ cennym uzupelnieniem diety ze
wzgledu na zawarto$¢ tatwo przyswajalnych amino-

kwasOw, mineraléw, witamin i blonnika. Wiele ga-
tunkOow zawiera rOwniez substancje biologicznie ak-
tywne, majace zastosowanie w przeciwdziataniu i le-
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czeniu chor6éb cywilizacyjnych, w tym nowotworow
i chor6b serca. Zwiazki czynne zawarte w owocni-
kach maja dolno$¢ obnizania poziomu cukru i cho-
lesterolu we krwi oraz wykazuja dzialanie przeciwza-
palne, antybakteryjne, antywirusowe i antyoksydacyj-
ne. Pewnym zagrozeniem, wynikajacym ze spozycia
grzybow, moze by¢ zawartoS¢ w owocnikach metali

ciezkich, spowodowana ich wysoka bioakumulacja.
Dlatego istotne jest, aby nie zbiera¢ grzybow w miej-
scach skazonych oraz przestrzega¢ dopuszczalnych
ilosci ich jednorazowego spozycia. Z pewnymi ogra-
niczeniami, dotyczacymi okreSlonych grup ludnoSci,
grzyby moga by¢ rekomendowane jako zywnos¢
prozdrowotna.

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

antioxidant properties. Some danger connected with
the consumption of wild mushrooms, is the content
of heavy metals in the carpophores, due to their
high bioaccumulation. Therefore it is important not
to collect mushrooms from polluted areas, and not
to exceed the permitted amount of their consump-
tion. Wild mushrooms can be recommended as a
functional food with certain limitations relating to
specific groups of population.
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