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Grzyby zamiast kieltkow i kotleta?

D : \ S i\ . ]uz W maju zaczyna sie sezon na borowiki.
Potem zbleramy kurkl podgrzybkl a jesienia - rydze i opienki. Boczniaki i pieczarki
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dostepne sa przez caly rok. Whrew obiegowej opinii grzyby nie sa niezdrowe - jest wprost
przeciwnie!

Zarowno te lesne, jak i hodowane masowo pieczarki, zawieraja dziesiatki dobroczynnych substancji.
Zwiazki te m.in. obnizaja cholesterol i dziataja przeciwnowotworowo.

Polskie ksigzki kucharskie oferuja dziesiatki przepisoOw na potrawy z grzybowymi darami lasu, ale
jednoczesnie ostrzegaja, ze grzyby cho¢ smaczne i bardzo aromatyczne, sa ciezkostrawne i niezbyt
zdrowe.

- Dlugo sie ich baliSmy, bo brakowatlo na ich temat wiedzy. Ludowe przekazy gtoszace, ze ,grzyby
rosna w czarcich kregach” sugerowaty cos ztowieszczego. Podobnie sredniowieczne przekazy
gloszace, ze rosliny sa od aniotow a grzyby od diabta - méwi prof. Bozena Muszynska z Zaktadu
Botaniki Farmaceutycznej Uniwersytetu Jagiellonskiego Collegium Medicum .

Mylne opinie na temat grzybéw pogtebiaja pojawiajace sie latem i jesienia doniesienia medialne
zwigzane ze sporadycznymi zatruciami.

- Kazdego roku notuje sie tylko kilka przypadkéw zatru¢ smiertelnych gtéwnie muchomorem
zielonawym (czyli sromotnikowym, jadowitym, czy wiosennym). A przeciez grzyby wszyscy jemy
bardzo czesto - komentuje prof. Muszynska. Przypadki zatru¢, choé¢ spektakularne (toksyny
muchomora zielonawego powoduja rozktad watroby i mdézgu) i grozne, sa relatywnie rzadkie
w pordéwnaniu np. do zatru¢ roslinami.

Tymczasem prowadzone w ostatnich latach, takze w Polsce badania jadalnych grzybow
~Kapeluszowych” dowodza, ze $miato mozna je nazwaé¢ mianem ,superpokarmu”. Oczywiscie, rozne
gatunki zawieraja rézne substancje w odmiennych proporcjach, ale wtasciwie kazdy z nich wyrdznia
sie na jakims polu.

Starozytne leki

Prozdrowotne wlasciwosci grzybow, fakt, ze wzmacniajq organizm cztowieka dostrzezono juz
w starozytnosci. W Europie pisat o nich w IV w. p.n.e. grecki uczony Hipokrates z Kos. Zalecat
zagniatanie grzybow z pajeczynq i chlebem, ze wzgledu na ich dziatanie antybiotyczne. W I w. p.n.e.
w kontekscie medycznym pisano o nich w Chinach.

AA AA AA Pierwsze udokumentowane informacje o zastosowaniu grzybéw w lecznictwie polskim
ukazaly sie w czasopismach etnograficznych (,Lud”, ,Wista”) w drugiej potowie XIX wieku. Dotyczyty
one m.in. zastosowania muchomora czerwonego do pobudzania funkcji wydzielniczych gruczotéw
i leczeniu reumatyzmu, purchawek do tamowania krwotokdéw.

Antybiotyki w kapeluszach

Zyjace w glebie grzyby wytwarzaja antybiotyki jako ochrone przed bakteriami oraz innymi grzybami.
Szeroko zakrojone badania tych substancji w grzybach kapeluszowych rozpoczeto tuz po tym, jak
zauwazono, Ze tosie namietnie jedza muchomory czerwone. Leczyly sie w ten sposob z pasozytéw, bo
muchomory zawieraja muskarufine - antybiotyk o dziataniu takze przeciwrobaczym.

Wsrdéd grzybdw, ktore warto wiaczyé do diety, nalezy wymienié boczniaki. Pochodza z Chin, po raz
pierwszy w celach kulinarnych zaczeto uprawiac¢ je w Niemczech w czasie I wojny swiatowej - jako



substytut produktéw biatkowych. Ze 100 g Swiezych grzybow otrzymuje sie 10 g suszu, ktory
zawiera 2,5 ¢ biatka. Najwiekszym skarbem wystepujacym w boczniaku jest jednak polisacharyd
(wielocukier) pleuran, ktérego wtasciwosci immunostymulujace i przeciwnowotworowe (zmniejsza
niektore guzy), sa medycznie udokumentowane.

Boczniaki obfituja rowniez w lowastatyne obnizajaca poziom cholesterolu.

- Eksperymenty w USA przeprowadzono na pacjentach - wolontariuszach z hipercholesterolemia.
Podawano im ok. 250 gramow grzybow, wywaru, zupki z boczniakow dziennie. W ciagu miesiaca
uzyskano obnizenie poziomu cholesterolu do parametréow podrecznikowych - méwi prof. Muszynska.

U pacjentéw cierpiacych na arterioskleroze spozywanie boczniakéw zmniejsza zmiany w naczyniach
oraz ryzyko uszkodzenia naczyn wiencowych i miesnia sercowego. Co ciekawe, lowastatyne mozna
znalez¢ rowniez w owocnikach prawie wszystkich grzybéw jadalnych, w mniejszych lub wiekszych
ilosciach.

Dlaczego warto jes¢ prawdziwki?

Prawdziwki, zwane réwniez borowikami to przede wszystkim znakomite zrédto selenu. Jest go w nich
wiecej niz w orzechach brazylijskich. Pierwiastek ten to wyjatkowo silny przeciwutleniacz, chroni
komorki przed deformacja i uszkodzeniami genetycznymi. Pozytywny wplyw selenu odnotowano
w przebiegu takich choréb jak AIDS czy stwardnienie rozsiane.

Inna niezwykle cenna dla naszego zdrowia substancja zawarta w prawdziwkach jest ergotioneina,
rowniez niezwykle silny zwigzek przeciwutleniajacy. Gromadzimy ja w narzadach narazonych na
stres oksydacyjny, takich, ktore nalezy chronié: oczach, watrobie, nerkach. Ma zdolnos¢
zmniejszania uszkodzen powstatych na skutek napromieniowania, niedotlenienia po transplantacji
organdw oraz udarach mozgu.

Poczatkowo wykryto ja w kietkach roslin i mieliSmy mode na kietki, ale potem sie okazato, ze i w
grzybach jest jej duzo, a czasami nawet i wiecej - méwi prof. Muszynska. Co wazne, substancja ta
nie ulega rozpadowi pod wpltywem temperatury, mozna wiec $miato robi¢ zupe borowikowaq, ktora
dostarczy jej nam w duzych ilosciach.

Borowiki zawieraja tez sporo chityny. To polisacharyd, ktéry mozemy nazwac blonnikiem
pokarmowym, bo go nie trawimy. Ale to, ze nie trawimy, nie oznacza, ze jest nam niepotrzebny.
Pozwala oczyszcza¢ uklad pokarmowy. Ma jeszcze tez zdolno$¢ do przemiany w sole - chitozany,
ktére moga wigzac toksyny.

- Grzyby te dziataja wiec odtruwajaco, wspomagaja tez odchudzanie. Chityna dziata tez
przeciwmiazdzycowo - dodaje prof. Muszynska.

Wspomniang wczesniej ergotioneine mozna réwniez spotka¢ w duzych ilosciach w grzybach shitake,
ale i tez popularnych w Polsce pieczarkach. Badania wykazaly, ze ekstrakty z pieczarek dziataja
prewencyjnie i hamujaco na rozwdj nowotworow prostaty oraz piersi. Substancjami
odpowiedzialnymi za te efekty jest m.in. kwas linolowy, palmitynowy oraz zwiazki fenolowe.
Bogactwo witamin

Pieczarki zawieraja rowniez duzo witaminy B2, niestychanie waznej dla prawidtowego
funkcjonowania narzadu wzroku i uktadu nerwowego oraz witaminy D3, ktéra pomaga utrzymac
prawidlowa mineralizacje kosci.



Inna wazna witaming obecna w duzych ilosciach w pieczarkach jest witamina E, zwana réwniez
witaming ptodnosci, poniewaz jej niedobdr powoduje zaburzenia funkcjonowania uktadu rozrodczego,
zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn. To tak naprawde nie jest jedna witamina, lecz cata grupa bardzo
podobnych pod wzgledem chemicznym zwiazkdw. Sa to silne przeciwutleniacze, ktore chronia przed
uszkodzeniem i udarem mézgu, rakiem oraz choroba niedokrwienna serca.

Z kolei w popularnych kurkach (pieprznikach jadalnych) mozna spotka¢ duze ilosci p -karotenu
(prekursora witaminy A). Mato kto wie, Ze jest ich tam wiecej niz w marchewce. Co wiecej, kurki
maja wieksza zawarto$¢ witamin z grupy B niz uwazane za ich prawdziwa skarbnice - drozdze
piekarskie. Oprocz tego wystepuja w nich inne witaminy: E, D, C i mikropierwiastkéw, na przyktad
wspomniany juz selen.

Warto jednak pamietac, ze tak naprawde kazdy z obecnych w polskich lasach grzybéw zawiera cate
mnostwo dobroczynnych substancji, gtownie polisacharyddéw i przeciwutleniaczy stymulujacych
dziatanie uktadu odpornosciowego. Poza tym duzo biatka, w tym aminokwasy obecne w miesie
zwierzecym: tryptofan, fenyloalanine, tyrozyne. To dlatego dla wegetarian grzyby sa znakomitym
zamiennikiem kotleta z krowy czy kurczaka.

- Biatko znajdujace sie w grzybach jest bardzo dobrze przyswajalne. Przypisuje sie mu
przyswajalnos¢ podobna do biatka kefiru - mowi prof. Muszynska.
Czy grzyby traca na wartosci po obrobce kulinarnej?

Generalnie warto tez pamietac, ze gotowanie i obrébka cieplna raczej nie szkodza substancjom
zawartym w grzybach.

- Niektére witaminy roztoza sie przy szokowych zmianach temperatury, np. smazeniu, na przyktad C
czy z te grupy B. Ale polisacharydy pod wptywem gotowania po prostu przedostana sie do wody.
Kwasy fenolowe - niektdre sie roztoza, niektére nie. Zwiazki indolowe, troche sie roztoza, ale zawsze
cos zostanie. Mikropierwiastki sie nie roztoza, podobnie jak karotenoidy - wylicza prof. Muszynska.
Jak przyrzadzac grzyby?

- Troche oliwy i soli, ktadziemy na papier do pieczenia i do piekarnika. Mozna tez nimi faszerowac
ziemniaki - mowi prof. Muszynska.

Ulubionymi grzybami polskiej badaczki sa podgrzybki, gtéwnie ze wzgledu na aromat. Intensywnie
pachna podczas suszenia.

- W badaniach naukowcow z Turcji wykazano, ze sa to grzyby o najwyzszym potencjale
antyoksydacyjnym, przeciwstarzeniowym. Trwaja proby ich zastosowania w kosmetologii - méwi prof.
Muszynska.

Grzyby paradoksalnie mozna zbiera¢ przez caly rok - zima jest sezon na np. zimdéwke
aksamitnotrzonowa czy uszaki. Przy zbieraniu grzybdw trzeba jednak stosowac zasade: nie jestem
pewien, czy jest jadalny - nie zabieram do koszyka.

Anna Piotrowska, zdrowie.pap.pl
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