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Las od wiekéw byt miejscem, dzieki ktéremu mieszkancy wsi mogli wzbogaci¢ swoje codzienne pozywienie. Grzyby
lesne miaty szczegdlne znaczenie dla ludzi biednych, oprécz wartosci odzywczych byty réwniez zrédtem dochodu
uzyskiwanego z ich sprzedazy albo w wyniku ich wymiany na inne artykuty spozywcze.

Grzyby sg cenione przez konsumentéw za walory smakowe oraz charakterystyczny
aromat. Istniejg rowniez pasjonaci samego ich zbierania. Bywajg dodatkiem lub
gtéwnym skfadnikiem jesiennych zup, soséw oraz farszéw. Lesne grzyby jadalne
stanowia tradycyjny element kuchni polskiej. Obecnie budza zainteresowanie
naukowcow ze wzgledu na ich wartos¢ zywieniowg.



Ciezkostrawne i trujace? A moze wartosciowy element diety?

Grzyby sg popularnym substytutem miesa w dietach wegetarianskich i weganskich
oraz sktadnikiem wielu wyszukanych potraw. Jak naprawde jest z tymi owocami lasu,
ktére zwtaszcza na przetomie lata i jesieni kuszg nas swoim smakiem i
niepowtarzalnym aromatem?

Lesne mieso

Charakterystyczng cechg grzybéw jest duza zawartos¢ wody, od 80 do 90%. Jednak ich
sucha masa sktada sie gtdwnie z biatka. Dlatego sg one nazywane ,lesSnym miesem”.
W sktad wspomnianych biatek wchodzg prawie wszystkie aminokwasy, w tym takze
aminokwasy egzogenne, ktoére nie moga by¢ syntetyzowane przez ludzki organizm i



muszg byc¢ dostarczane wraz z pozywieniem. Wartos¢ odzywcza grzybdéw zalezy od
gatunku, pochodzenia, a takze od tego, czy scidtka, na ktérej rosng, jest bogata w
mineraty. Zawarte sg w nich witaminy A, C, D, PP i z grupy B, a takze sole mineralne
potasu, fosforu, wapnia, sodu i zelaza.

Witamina A zawarta jest w grzybach w postaci karotenu (najwiecej majg go kurki i to
wtasnie jemu zawdzieczajg swdj pomaranczowy kolor). W sktadzie chemicznym
grzybdéw stwierdzono takze obecnosc¢ betaglukanu. Jest to substancja bioaktywna o
wtasciwosciach przeciwutleniajgcych, przez co mogg zapobiega¢ powstawaniu m.in.
choréb nowotworowych lub wspomagac ich leczenie. Dodatkowo betaglukany obnizaja
stezenie cholesterolu we frakcji LDL, zmniejszajgc w ten sposéb ryzyko powstania
choréb uktadu krgzenia.




Nie wszystko da sie zjes¢

Grzyby przede wszystkim sktadajg sie z wody, dlatego sg niskokaloryczne. Ale trzeba
pamietad, ze sg takze ciezkostrawne, a to za sprawg budulca ich sciany komérkowe;j -
chityny, wielocukru o strukturze chemicznej podobnej do celulozy, czyli btonnika.
Chityna nie ulega rozpuszczaniu przez kwasy zotgdkowe, dlatego grzyby najpierw
dtugo zalegajg w zotadku, a potem tylko przechodza przez nasz uktad pokarmowy.
Stad tez spozywanie grzybdw nie jest wskazane dla dzieci, ludzi starszych oraz
cierpigcych na schorzenia przewodu pokarmowego i nerek.



Swieze i szlachetne

Polskie lasy styng z bogactwa wielu gatunkéw grzybdéw. Najbardziej cenione przez
zbieraczy s borowiki szlachetne i pieprzniki jadalne (potocznie zwane kurkami). Zas
najtatwiej dostepne i najczesciej wykorzystywane w kuchni sg grzyby hodowlane -
pieczarki. Grzyby powinny by¢ spozywane bezposrednio po zebraniu, wéwczas ich
wartos¢ odzywcza jest najwyzsza. Przechowywanie powoduje obnizenie wartosci
odzywczej. Niekiedy nieprawidtowe przechowywanie grzybdéw jest przyczyng rozwoju



groznych dla organizmu drobnoustrojow wytwarzajacych toksyny i karcynogeny.

Niechciane dodatki

Wiele badan prowadzonych w réznych czesciach Europy wskazuje, ze w dziko
rosngcych grzybach wykryto zwigzki metali ciezkich, takich jak: kadm, rtec i otéw.
Grzyby mogg pobierac te pierwiastki z gleby i magazynowac je. Istotne znaczenie w
gromadzeniu metali ciezkich ma gatunek grzyba, jakos¢ gleby, szybkos¢ wzrostu
owocnika i jego stopieh dojrzatosci. Ministerstwo Zdrowia radzi wiec, zeby
jednorazowo nie spozywac wiecej niz okoto 250 g i nie jes¢ wiecej niz 1-2 positki
grzybowe w tygodniu.
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