Czas na grzyby.....

Jeszcze pogoda sprzyja na spacery po lesie i zbieranie grzybéw. Zawsze méwiono mi, ze poza
walorami smakowymi grzyby jadalne nie posiadajg zadnych wartosci odzywczych. Nic bardziej
mylnego. W ostatnich latach coraz wiekszg uwage zwraca sie na wiasciwosci prozdrowotne
grzybdéw jadalnych.

Grzyby w zaleznosci od gatunku zawierajg okoto 70% - 90% wody, a sucha masa to gtéwnie
biatka w sktad ktérych wchodzg prawie wszystkie aminokwasy. Grzyby zawierajg duzg ilo$é
witamin oraz mineratow. 100 gram grzybow zapewnia ponad 20% dziennego zapotrzebowania
na witamine B5, B3 i B2. Grzyby sg niskokaloryczne (50-70 kcal/100g) ze wzgledu na duzg
zawartos¢ wody. Grzyby Swieze zawierajg przecietnie od 1,5 do 3,6% biatka, natomiast
w suszach grzybowych zawartos¢ tego sktadnika waha sie od 10 do 40%. Strawnos¢ biatka
grzybéw jest nizsza niz strawnosci biatka innych produktéw pochodzenia roslinnego. llos¢
i biologiczna wartos¢ biatka grzybéw zalezy od wieku owocnika. W miare wzrostu grzyba
podwyzsza sie zawarto$é azotu chitynowego, co réwniez wptywa na obnizenie strawnosci.
Biatko grzybdéw zawiera duze ilosci lizyny, a wiec tego aminokwasu, ktéry w wielu produktach
— przede wszystkim w zbozowych — wystepuje w deficytowych ilosciach. Odpowiednie
taczenie grzybdw z innymi produktami np. z kapusta, ryzem itp. podnosi wartos¢ odzywczg
biatka spozywanych potraw. llos¢ ttuszczu w grzybach jest niska i wynosi od 0,4 do 0,8 g
na 100 g swiezego produktu. Skfad ttuszczéw grzybowych zblizony jest do sktadu olejow
roslinnych, takich jak sojowy, arachidowy, bawetniany czy sezamowy. Ze wzgledu jednak
na niskg zawarto$é ttuszczu w grzybach nie odgrywajg one wiekszej roli w naszej diecie.
Zawartos¢ weglowodanéw ogdétem w grzybach wynosi $rednio od 4,3 do 8,0 g w100 g
Swiezego produktu. llos¢ weglowodandw oraz zawarto$¢ poszczegdlnych zwigzkdéw
zaliczanych do tej grupy jest zalezne od gatunku i wieku grzyba. Grzyby sg takze dobrym
zrédtem sktadnikdw mineralnych, gtéwnie potasu, fosforu i magnezu. Zawartos¢ magnezu
w grzybach jest zblizona do zawartosci tego pierwiastka w swiezych owocach czy warzywach.
Poza tym wystepuja w nich pierwiastki $ladowe, takie jak miedz, cynk, zelazo, mangan,
molibden i selen. Grzyby zawierajg duzo bfonnika, a takze zwigzki biologicznie aktywne (beta-
glukany, chitosany, polifenole iin.), ktére mogga zapobiegaé¢ powstawaniu oraz wspomagac
leczenie chordb, takich jak miazdzyca czy nowotwory. Spozywanie grzybow wptywa
na absorpcje cholesterolu z diety, powodujgc obnizenie we krwi stezenia cholesterolu
catkowitego oraz frakcji LDL (zwanej ztym cholesterolem) i nie zmieniajac przy tym stezenia
frakcji HDL (tzw. dobrego cholesterolu). Biologicznie aktywne zwigzki obecne w grzybach
wykazujg takze dziatanie immunostymulujgce, przeciwnowotworowe, przeciwzapalne,
hipoglikemiczne iantyoksydacyjne. Niezaleznie od przedstawionych zalet, wartosci
prozdrowotnych grzybéw warto pamietaé, ze ze wzgledu nazawarto$¢ w Scianach
komodrkowych nietrawionej przez cztowieka chityny, grzyby nalezg do produktow
ciezkostrawnych i dtugo zalegajgcych w przewodzie pokarmowym. Dlatego nie powinny by¢
spozywane przez dzieci do 7 roku zycia, osoby starsze i ludzi z problemami gastrycznymi.

Jak wynika z powyzszego warto jes¢ kazdy rodzaj grzybow pod warunkiem, ze sg to grzyby
jadalny. Mate okazy grzybow, jesli nie jesteSmy pewni gatunku pozostawmy w lesie. Zanim



jednak zdecydujemy sie na zerwanie grzyba warto zna¢ jego nazwe. Zbierajac grzyby
wybierzmy tez lasy i zagajniki z dala od drdg i zaktaddw przemystowych. Grzyby majg zdolnos¢
akumulowania metali ciezkich z otoczenia.

| jeszcze jedna zaleta jedzenia grzybow. Trzeba je znalez¢, zerwaé, a to wymaga duzo ruchu
w dodatku na $wiezym powietrzu! Czas na grzyby....
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