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ABSTRACT
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Mushrooms found in Polish forests are characterized by high nutritional value. They provide proteins,
carbohydrates, fatty acids, fiber, vitamins and minerals. Both commonly harvested and medicinal species
contain a lot of substances that are health-promoting active. Their antioxidant, anti-cancer, anti-bacterial
properties were demonstrated. Recent studies have not confirmed the health hazards caused by excessive
accumulation of heavy metals in fruiting bodies.
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Wstep

Wedtug szacunkéw na terenie Polski wystgpuje okoto 4500 gatunkéw grzybéw wielkoowocniko-
wych, z czego 1100-1400 zalicza si¢ do potencjalnie jadalnych [Grzywacz 2010]. Do grzybéw
trujgeych zakwalifikowano 200-250 gatunkéw, a 2850-3200 uznano za niejadalne i nieszkodliwe
[Grzywacz 2003]. Polacy nalezg do nacji ch¢tnie zbierajacych grzyby lesne [Kalac 2009]. Przecigtni
zbieracze grzybéw rozpoznajg kilka-kilkanascie gatunkéw, natomiast wytrawni nawet 40-60.

Wedtug Rozporzgdzenia Ministra Zdrowia [2008] do handlu i obrotu dopuszczono 33 ga-
tunki grzyb6w lesnych. Nalezg do nich m.in. borowik szlachetny (Boletus edulis), pieprznik jadalny
(Cantharellus cibarius), kozlarz babka (Leccinum scabrum), kozlarz grabowy (L. carpini) i kozlarz
czerwony (L. aurantiacum syn. L. rufum), mleczaj rydz (Lactarius deliciosus) i mleczaj smaczny
(L. volemus), gaska zielonka (Tricholoma equestre), czubajka kania (Macrolepiota procera), podgrzybek
brunatny (Xerocomus badius), maslak zwyczajny (Suillus luteus) oraz opietika miodowa (Armillaria
mellea). Pod Scistg ochrong znajduje si¢ obecnie 90 gatunkéw grzybow. Nalezg tu m.in. wszystkie
gatunki smardzy (Morchella sp.), ozorek debowy (Fistulina hepatica), wszystkie gatunki sopléwki
(Hericium sp.), purchawica olbrzymia (Langermannia gigantea), szmaciak gatezisty (Sparassis crispa)
oraz zagiew okétkowa (Polyporus umbellatus). Wiéknouszek ukosny (Inonotus obliguus) objety jest
ochrong czg¢sciows [Rozporzadzenie... 2004].

W latach 2001-2004 sredni roczny skup grzybéw w Polsce dokonany przez przedsig-
biorstwo ,,Las” wynosit 3,4 tys. ton, z czego 51% przypadalo na kurke (pieprznik jadalny).
Najwigcej grzybéw pochodzito z wojewddztwa wielkopolskiego i zachodniopomorskiego [Roczniki
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statystyczne 2001-2005]. Eksport grzybéw w latach 2000-2004 wynosit 8,7 tys. ton [Glowacki
2006]. Nie ma obecnie precyzyjnych danych na temat spozycia grzybéw lesnych w naszym
kraju. Szacuije sie, ze podobnie jak w innych krajach Europy Srodkowowschodniej, moze ono
wynosic kilka kilograméw rocznie na mieszkarica, a w niektérych przypadkach przekracza¢ 10 kg
[Isildak i in. 2004].

Tradycja wykorzystania grzybéw w polskiej kuchni jest wielowickowa. Przez lata przypisy-
wano im gléwnie walory smakowe oraz zapachowe, a wiedza na temat ich wartosci odzywczej
byta ograniczona. Sytuacja zmienita si¢ w ciggu ostatnich dwudziestu lat, gdy zwielokrotniono
liczbe badari naukowych nad grzybami dziko rosngcymi [Kalac 2012]. Przeprowadzone badania
wykazaly, ze grzyby pozyskiwane ze stanowisk naturalnych zawierajg wiele cennych
sktadnik6w, a niektére gatunki wykazujg dodatkowo dziatanie prozdrowotne [Rajewska,
Batasiriska 2004; Ribeiro i in. 2006; Sarikurcu i in. 2008]. Wedtug Sancheza [2004], do celéw
kulinarnych oraz leczniczych wykorzystywanych jest obecnie okoto 200 gatunkéw grzybéw
pozyskiwanych ze stanowisk naturalnych.

Wartosé odzywceza grzybow
Walory odzywcze grzybéw sg coraz bardziej doceniane. Potwierdzajg je wyniki badad prowa-
dzonych w ostatnich dziesi¢cioleciach. Grzyby zawierajg cenne biatka, weglowodany, niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe, wiele sktadnikéw mineralnych oraz niektére witaminy [Guardia
i in. 2005; Tsai i in. 2008].

Zawarto$¢ suchej masy w gatunkach pozyskiwanych ze stanowisk naturalnych waha si¢ od
10,2% u maslaka do 13,4% u kozlarza [Rajewska, Balasiriska 2004]. Dadakova i in. [2009] stwier-
dzili, Ze zawarto$¢ suchej masy u podgrzybka brunatnego wynosi od 8,8 do 15,2%.

Bialka stanowig w grzybach 3-4% S$wiezej masy owocnika, co stanowi 19-39% suchej masy.
W gatunkach rosngcych dziko zawarto$¢ biatka waha si¢ od 9,9% s.m. u pieprznika jadalnego
[Danell, Eaker 2006] do 28-33% s.m. w borowiku szlachetnym [Bauer-Petrovska 2001]. W owoc-
nikach grzybéw jadalnych wystepuja wszystkie aminokwasy egzo- i endogenne stanowigce budu-
lec biatek [Sobieska i in. 2006]. Przyswajalnos¢ bialek z grzybéw wynosi 34-89%, zaleznie od
gatunku [Dabbour, Takruri 2002].

Weglowodany stanowig 4,7-6,9% swiezej masy owocnikéw grzybéw, z czego 2,7-3,9% przy-
pada na btonnik pokarmowy. Wsréd cukréw wyrézniamy cukry proste, dwucukry, wielocukry,
a takze kompleksy cukrowo-biatkowe. Szczegélnie cenng grupg zwigzkéw sg polisacharydy, wyka-
zujgce wielokierunkowe dzialanie prozdrowotne. Blonnik pokarmowy stanowi gléwnie nieroz-
puszczalna w wodzie chityna oraz rozpuszczalne B-glukany i chitozany [Sadler 2003]. Dzi¢ki ich
zawarto$ci owocniki grzybéw traktowane sg jako potencjalne prebiotyki, stymulujgce rozwdj
pozytecznych bakterii w przewodzie pokarmowym, i zaliczane sg do zywnosci funkcjonalne;j
[Aida 2009].

Do cennych sktadnik6w zawartych w grzybach nalezg niezb¢dne nienasycone kwasy ttusz-
czowe, w tym kwas linolenowy. Owocniki grzybéw zawierajg od 0,4 do 0,9% ttuszczéw. Wyste-
puje w nich korzystna proporcja kwaséw ttuszczowych nasyconych do nienasyconych. W badaniach
Yilmaz i in. [2006] wykazano, ze 30% calkowitej zawartosci ttuszczéw w owocnikach borowika
szlachetnego stanowig wielonienasycone kwasy thuszczowe.

Grzyby sg dobrym Zrédtem sktadnikéw mineralnych, giéwnie potasu, fosforu, wapnia
i magnezu [Falandysz 2001; Matilla i in. 2001]. Sposréd gatunkéw wystgpujacych dziko wysokg
zawartoscig potasu charakteryzujg si¢ borowik szlachetny, kozlarz babka oraz pieprznik jadalny
[Barros i in. 2008]. W owocnikach réznych gatunkéw grzybéw stwierdzono takze obecnosé pier-
wiastkéw sladowych, takich jak miedZ, cynk, zelazo, mangan, molibden i selen.
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W grzybach stwierdzono obecnos¢ wielu witamin, zwlaszcza ryboflawiny (B,), niacyny (B;)
i folacyny (By). Ponadto grzyby zawierajg niewielkie ilosci witaminy C, B, a takze sladowe ilosci
witaminy B,,, D, oraz E [Grangeia i in. 2011]. Niekt6re gatunki o zabarwieniu pomaraiczowym,
np. pieprznik jadalny, sg Zrédtem prowitaminy A. Wsréd gatunkéw dziko rosngcych wysokg
zawartoscig witamin wyréznia si¢ maslak zwyczajny.

Najwigkszg wartoscig odzywczg charakteryzujg si¢ grzyby bezposrednio po zbiorze. Mata
trwalosé swiezych owocnik6w stwarza konieczno$¢ ich utrwalenia lub przetworzenia. Do najcze-
$ciej stosowanych metod utrwalania owocnikéw grzybéw lesnych nalezg mrozenie, apertyzacja
oraz suszenie. Do produkeji konserw sterylizowanych nadajg si¢ pieprznik jadalny, borowiki,
rydze i gaska zielonka. Do produkcji mrozonek wykorzystuje si¢ gléwnie borowiki, rydze
i pieprznika jadalnego. Mrozenie pozwala najpetniej zachowac smak i aromat grzybéw. Uwaza
si¢ ponadto, ze mrozonki majg wigksza warto$¢ odzywczg niz konserwy sterylizowane [Bernas,
Jaworska 2010].

Zwiazki biologicznie aktywne zawarte w grzybach dziko
rosngcych

Badania dotyczace wlasciwosci prozdrowotnych grzybéw wystepujacych dziko prowadzono
w wielu krajach w ciggu kilkudziesi¢ciu ostatnich lat. Jako pierwsze pojawily si¢ doniesienia
o przeciwnowotworowych wiasciwosciach borowika szlachetnego [Lukas 1957]. Wedtug obec-
nego stanu wiedzy za szereg whasciwosci leczniczych grzybéw odpowiadajg substancje biolo-
giczne aktywne, ktére mozna zaliczy¢ do kilku gléwnych grup, tj. polisacharydéw, triterpenoidéw,
specyficznych biatek i zwigzkéw fenolowych.

Najliczniejsza grupg substancji aktywnych w grzybach stanowig polisacharydy [Mantovani
iin. 2008]. W tej grupie zwigzkdéw szczegélne miejsce zajmujg (1-3)(1—-6)-p-glukany. B-glukany
zawarte w grzybach r6znig si¢ budows, rozpuszczalnoscia w wodzie, wielkoscig czasteczki i masg
czasteczkows, dzigki czemu poszezegélne B-glukany wykazujg nieco odmienne dziatanie lecznicze
[Chen, Seviour 2007]. B-glukany charakteryzujg si¢ przede wszystkim silnymi wlasciwosciami
przeciwnowotworowymi, ktére wynikajg ze zdolnosci stymulowania uktadu immunologicznego
[Ooi 2008; Minato 2010]. Polisacharydy zawarte w $cianie komdérkowej grzybéw wykazuja
réwniez inne dzialania terapeutyczne, w tym hipoglikemiczne i antyoksydacyjne [Wasser 2002;
Stachowiak, Reguta 2012]. Liczne badania potwierdzity obecnosé polisacharydéw w réznych
gatunkach grzybéw lesnych, np. Lactarius bertillonii, L. vellereus i Xerocomus chrysenteron [Heleno
i in. 2012]. Kolejng wazng grupg substancji aktywnych pochodzenia grzybowego stanowig triter-
penoidy. Stwierdzono, ze wykazujg one dzialanie przeciwko wirusowi HIV-1 oraz wirusowi opry-
szczki [Mothana i in. 2003]. Inne badania potwierdzity zdolnos¢ triterpenoidéw do hamowania
syntezy cholesterolu, obniZania cisnienia krwi oraz zmniejszania agregacji ptytek krwi, przez co
wplywaja na zmniejszenie ryzyka choréb sercowo-naczyniowych [Berger i in. 2004].

Zwigzki fenolowe odpowiadajg za antyoksydacyjne whasciwosci grzybéw [Palacios 2011,
Heleno i in. 2012]. Lo i Cheung [2005] wykazali aktywnos¢ antyoksydacyjng metanolowych
ckstraktéw z siedmiu gatunkéw grzybéw dziko rosngcych, wynikajacg z zawartosci fenoli,
B-tokoferolu i B-karotenu. Sposréd gatunkéw wystgpujacych dziko aktywno$¢ przeciwutlenia-
jacg wykazujg gatunki z rodzaju borowik [Tsai i in. 2007; Yang i in. 2007], koZlarz [Kukina i in.
2007], maslak [Sarikurkcu 2008] i pieprznik [Barros i in. 2007]. Owocniki maslaka zawierajg
kwercetyng, zwigzek bedgey bardzo silnym antyutleniaczem [Ribeiro i in. 2006].

7. grzyb6éw wyizolowano réwniez zwigzki o charakterze naturalnych antybiotykdw.
Wykazujg one dzialanie przeciwgrzybowe i przeciwbakteryjne, zwalczajac m.in. Staphylococcus
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aureus, Bacillus subtilis i Escherichia coli. Hamujg réwniez wzrost mikroorganizméw odpowiedzial-
nych za problemy skérne, m.in. Pityrosporum ovale, Staphylococcus epidermidis i Propionibacterium
acnes [Rathe i in. 2012]. Lakownica czerwonawa (Ganoderma pfeifferi) zawiera zwigzek o budo-
wie seskwiterpenowej hamujgcy wzrost §. aureus i innych opornych bakterii [Mothana i in.
2000]. Steroidy wyizolowane z lakownicy splaszczonej (G. applanatum) wykazujg aktywnosé
przeciwko wielu bakteriom gram(+) i gram(-) [Smania i in. 1999].

Charakterystyka wybranych gatunkéw grzybéw jadalnych
i leczniczych

Ponizej scharakteryzowano warto$¢ odzywczg i prozdrowotng kilku popularnych w Polsce gatun-
kéw grzybéw jadalnych pozyskiwanych ze srodowiska naturalnego: borowika szlachetnego,
pieprznika jadalnego, kozlarza czerwonego, maslaka zwyczajnego i podgrzybka brunatnego
(tab.) oraz wlasciwosci dwéch gatunkdéw leczniczych: lakownicy I$nigcej i sopléwki jezowatej.
Borowik szlachetny (Boletus edulis Bull. Fr.), nazywany popularnie prawdziwkiem, wyste-
puje zaréwno w lasach iglastych, lisciastych, jak i mieszanych. Grzyb ten tworzy mykoryzg
z licznymi gatunkami drzew, najczgsciej ze Swierkami, sosnami i dgbami. Owocniki pojawiajg
si¢ w okresie od maja do listopada. Prawdziwek jest jednym z najbardziej poszukiwanych grzy-
béw jadalnych, wysoko cenionym ze wzgledu na walory smakowe, zapachowe oraz wartosci od-
zyweze. Owocniki zawierajg 8 aminokwaséw egzogennych oraz wyrézniajg si¢ wysokg zawartoscig
soli mineralnych, w tym selenu (20 ppm w suszonych owocnikach) [Sobieska i in. 2006].
Zawarto$¢ B-glukanéw w gotowanych owocnikach borowika wynosi 415,5 mg/100g, co stanowi
4,8% calkowitej ilosci btonnika pokarmowego [Manzi i in. 2004]. Udokumentowano réwniez
szereg dzialari prozdrowotnych wykazywanych przez owocniki tego gatunku. Lucas i in. [1957]
udowodnili ich skuteczno$¢ w zwalczaniu komérek migsaka Sarcoma S-180 u myszy. W nastep-
nych latach wyizolowano z borowika kolejne zwigzki wykazujace dzialanie lecznicze. Lektyna,
zwigzek o charakterze biatka, wykazywata potencjalne dzialanie antyrakowe oraz hamowata
namnazanie wirusa HIV. Zwigzki fenolowe, w tym polifenole i flawonoidy, ktérych obecnos¢
stwierdzono w borowiku, charakteryzujg sig¢ silnymi wlasciwosciami przeciwutleniajgcymi [Yang

Tabela.
Sktad chemiczny 100 g cz¢sci jadalnych grzybéw wedtug Rajewskiej i Batasiriskiej [2004]
Chemical composition of 100 g of mushroom edible parts based on Rajewska and Balasiiska [2004]

Sktadnik B. edulis C. cibarius L. rufum S. luteus
Woda [g] 87,2 89,1 86,6 90,8
Biatko [g] 3,6 1,5 34 1,7
Thuszceze ogdtem [g] 0,5 0,8 0,8 0,9
Weglowodany ogétem [g] 58 6,6 6,5 5,1
Blonnik pokarmowy [g] 38 32 39 2,7
Popiét [g] 1,1 1,3 1,0 0,6
Potas [mg] 84,0 67,0 91,0 49,0
Wapii [mg] 3,0 7,0 3,0 3,0
Magnez [mg] 15,0 10,0 b.d. 9,0
Zelazo [mg] 1,4 2,3 2,3 2,2
Witamina By [mg] 0,033 0,044 0,098 0,062
Witamina B, [mg] 0,370 0,384 0,431 0,283
Witamina PP [mg] 4,90 0,86 4,79 10,30
Witamina C [mg] b.d. 7,2 7,9 9,4

b.d. - brak danych; no data
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i in. 2007]. Aktywnos¢ antyoksydacyjng wykazujg etanolowe i metanolowe, a w mniejszym
stopniu wodne ekstrakty z borowika [Tsai i in. 2007].

Pieprznik jadalny (Cantharellus cibarius Fr.), nazywany czesto kurka, jest gatunkiem myko-
ryzowym, pospolitym w Polsce, choé¢ w niektérych rejonach zanikajagcym. Owocniki spotykane
sq w lasach lisciastych i iglastych, czgsto na piaszczystych, kwasnych glebach, pod $wierkami,
posréd mchéw. Wystepuje gromadnie, owocuje od czerwca do pazdziernika. Owocniki C. cibarius
sg cenione ze wzgledu na aromat i wyborny smak. Charakteryzujg si¢ réwniez dzialaniem pro-
zdrowotnym. Valentao i in. [2005] wykazali obecnos¢ w owocnikach 6 zwigzkéw fenolowych odpo-
wiedzialnych za wlasciwosci przeciwutleniajgce oraz 5 kwaséw organicznych. Barros i in. [2008]
stwierdzili w owocnikach C. cibarius zawartos¢ zwigzkéw aktywnych, tj. fenoli, flawonoidéw,
kwasu askorbinowego, p-karotenu i likopenu. Wykazali réwniez silng aktywnos$¢ antybakteryjng
owocnikéw tego gatunku przeciwko Bacillus cereus, B. subtilis oraz Staphylococcus aureus.

Kozlarz czerwony (Leccinum aurantiacum syn. L. rufum) nazywany kozakiem, jest grzybem
jadalnym, powszechnie zbieranym, o duzych walorach smakowych. Wystgpuje w lasach miesza-
nych i lisciastych, zaroslach, parkach, pod pojedynczymi osikami rosngcymi poza lasem. Tworzy
mykoryze¢ z topolami, najczgsciej z osikg. Rosnie od maja do listopada. Owocniki tego gatunku
stanowig potencjalne Zrédlo antyoksydantéw. Kukina i in. [2007] wykazali w owocnikach
L. aurantiacum obecnosé polifenoli decydujacych o whasciwosci przeciwutleniajgcych. Witkowska
i in. [2011] stwierdzili w owocnikach tego gatunku wysokg zawartos¢ polifenoli, przekraczajaca
100 mg/100 g swiezej masy.

Maslak zwyczajny (Swillus luteus (L..) S.F.G), nazywany réwniez p¢pkiem, slimakiem i ma-
slakiem sosnowym, jest w Polsce gatunkiem bardzo pospolitym, wystgpujagcym od maja do
pazdziernika, a przy cieplej jesieni i péZnej zimie nawet do potowy grudnia. Tworzy mykoryzg
7 drzewami iglastymi i nielicznymi gatunkami drzew lisciastych. Rosnie gléwnie pod sosnami.
Owocniki maslaka zwyczajnego wykorzystywane sg do smazenia, duszenia, przygotowania zup
lub sos6éw, a takze do marynowania. Owocniki . /ufeus majg réwniez udokumentowane dzia-
tanie prozdrowotne. Riberio i in. [2006] stwierdzili wystgpowanie w owocnikach kwercetyny,
bedgcej jednym z najsilniejszych przeciwulteniaczy. Sarikurkcu i in. [2008] wykazali aktywnos¢
antyoksydacyjng ekstraktu z owocnikéw S. /uteus.

Podgrzybek brunatny (Xerocomus badius (Fr.) Kiithn. ex Gilb.) jest gatunkiem bardzo
pospolitym. Owocniki pojawiajg si¢ od czerwca do listopada w starych drzewostanach iglastych,
gléwnie sosnowych, rzadziej w lasach lisciastych i mieszanych, pod sosnami i $wierkami oraz
pod dgbami i bukami. Owocniki czgsto wystgpujg gromadnie, zwykle na glebie piaszczystej
o kwasnym odczynie. Owocniki tego gatunku mozna wykorzysta¢ kulinarnie na wiele sposo-
béw. Nadajg si¢ takze do marynowania. W stanie surowym sg trujace. Z owocnikéw X. badius
wyizolowano dwie frakcje polisacharydéw o wlasciwosciach antynowotworowych [Wegiel i in.
2001]. Ponadto wykazano antyoksydacyjne wlasciwosci metanolowego ekstraktu z X. badius.
Stwierdzono, ze zawiera on wysokg zawarto$¢ polifenoli i a-tokoferolu [Elmastas i in. 2007].

Lakownica I$nigca (Ganoderma lucidum (Fr.) Karst.) jest gatunkiem o wyjatkowo cennych
whasciwosciach prozdrowotnych. Na terenie Polski wystgpuje rzadko i obecnie podlega catko-
witej ochronie. W krajach azjatyckich owocniki tego gatunku pozyskiwane sg z uprawy. G. Jucidum
nalezy do najlepiej poznanych gatunkéw grzybéw leczniczych. W medycynie chirskiej jest
wykorzystywana od prawie czterech tysigcy lat. Preparaty otrzymywane z G. Jucidum stosowane
sq od kilkudziesi¢ciu lat réwniez w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie. Pozytywne efekty
uzyskano w przypadku ich stosowania w leczeniu raka mézgu, phuc, watroby, trzustki oraz biata-
czek. Owocniki lakownicy zawierajg weglowodany, biatka, lipidy, witaming B, oraz C. Sq bogate
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w skladniki mineralne, gléwnie potas, wapn, magnez, mangan, zelazo, mied7 i german. Owocniki
oraz grzybnia lakownicy sg Zrédtem wielu substancji o wielokierunkowym dziataniu prozdro-
wotnym. Najcenniejsze pod wzgledem zawartosci substancji biologicznie aktywnych sg zarod-
niki G. /ucidum [Chen 2011]. Najwazniejszymi grupami zwigzkéw wystepujacymi w G. Jucidum
sq polisacharydy i triterpeny. Z owocnikéw wyizolowano okoto 100 réznych polisacharydéw,
ktére odpowiadajg za dziatanie antynowotworowe, immunomodulacyjne, przeciwzapalne, przeciw-
wirusowe [Shiao 2003]. W owocnikach oraz grzybni stwierdzono obecnos¢ ponad 120 triterpe-
noidéw, wsréd ktdrych szczegélne dziatanie lecznicze przypisywane jest kwasom ganodermowym
[Huie, Di 2004]. Wykazujg one wlasciwosci przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe, antybakteryjne,
antywirusowe, obnizajg takze cisnienie oraz poziom cholesterolu we krwi [Russell, Paterson
2006]. Z owocnikéw G. lucidum wyizolowano réwniez biatko L.Z-8 o dzialaniu immunomodula-
cyjnym.

Sopléwka jezowata (Hericium erinaceus (Bull Fr. ) Pers.) jest gatunkiem rzadko spotykanym
w Polsce. Wszystkie gatunki z rodziny sopléwkowatych objete sg obecnie Scistg ochrong. Wyste-
puje na martwych lub zamierajacych drzewach lisciastych, takich jak dab, klon, buk, orzech
i wigz. Charakteryzuje si¢ wystgpowaniem wielu biologicznie aktywnych substancji. Nalezg do
nich hericenony bedgce zwigzkami fenolowymi o wlasciwosciach cytotoksycznych. Inng grupe
stanowig erynacyny majgce budowe diterpenoidéw, wykazujace zdolnos¢ stymulowania syntezy
czynnika wzrostu komérek nerwowych [Kawagishi i in. 2002]. Wang i in. [2001] wyizolowali
z sopléwki polisacharydy o silnych wlasciwosciach antynowotworowych. W tradycyjnej medy-
cynie chiriskiej i japoriskiej sopléwka wykorzystywana byla do leczenia wielu choréb. Stosowano
ja migdzy innymi w przypadku wrzodéw zoladka, zapaleri i nowotworéw uktadu pokarmowego.
Wspétczesnie wielu badaczy udokumentowato prozdrowotne dziatanie sopléwki jezowatej.
Najbardziej obiecujaca wydaje si¢ zdolnosé stymulowania czynnika wzrostu komérek nerwo-
wych, co stwarza potencjalne mozliwosci wykorzystania tego gatunku w leczeniu choroby
Alzheimera oraz usuwaniu skutkéw udaréw mézgu [Wong i in. 2007]. Wong i in. [2009] wykazali
antyoksydacyjne wlasciwosci metanolowych ekstraktéw ze swiezych i suszonych owocnikéw
sopléwki. Potwierdzili réwniez aktywno$¢ przeciwbakteryjng tych ekstraktéw w stosunku do
Staphylococcus aureus, Salmonella sp., Shigella sp., Escherichia coli oraz w mniejszym stopniu zdol-
nos$¢ hamowania wzrostu grzybow, np. Candida albicans. Udokumentowano dziatanie przeciw-
nowotworowe ekstraktéw z sopléwki w stosunku do komérek biataczki [Kim i in. 2011a] oraz
raka jelita grubego [Kim i in. 2011b]. Kim i in. [2012] wykazali, ze -glukany obecne w wodnych
i etanolowych ekstraktach z sopléwki jezowatej stymulowaly uktad immunologiczny, zapobie-
gajac uszkodzeniom watroby powodowanym przez Salmonella typhimurium.

Zawartos$é metali ciezkich w owocnikach grzybéw

Omawiajgc warto$¢ odzywczg grzybéw, nalezy réwnicz rozwazyé ewentualne zagrozenic dla
zdrowia wynikajagce z zawartosci metali cigzkich w owocnikach. Grzyby charakteryzujg si¢
wysokg zdolnoscig akumulacji metali cigzkich. Zdolno$¢ kumulowania poszczegdlnych metali
cigzkich jest cechg gatunkows. Badania nad zawartoscig metali cigzkich w grzybach lesnych
prowadzilo w Polsce wielu autoréw [Malinowska i in. 2004; Falandysz i in. 2007; Bielawski,
Falandysz 2008]. Przedmiotem badari byly owocniki réznych gatunkéw zebrane w wielu
rejonach kraju, np. w Puszczy Augustowskiej, Wielkopolsce, okolicach Koszalina. Czg¢s¢ badari
wykazala, ze nawet na terenach nieskazonych metalami ci¢zkimi owocniki grzybéw zawieraty
wysokie ilosci rtgci. Wysoka akumulacjg rteci stwierdzono w owocnikach borowika, koZlarzy
(babki i czerwonego), mniejszg natomiast w podgrzybku, maslaku i gotagbku, a najmniejszg
w pieprzniku [Podlasiriski, Mr6z 2004]. Wykazano potencjalne zagrozenie dla zdrowia w przy-
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padku wysokiego spozycia grzybéw przez miejscowg ludnosé. Istniejg réwniez badania, ktére
nie potwierdzajg takiego zagrozenia. Chudzynski i in. [2011] wykazali, Ze spozywanie owoc-
nikéw §. luteus nie zagraza wprowadzeniem do organizmu konsumentéw nadmiernych ilosé regci.
Mileczek i in. [2013a] oznaczyli zawartos¢ metali cigzkich, w tym kadmu, kobaltu, rteci, otowiu
i cynku, w owocnikach L. aurantiacum, X. badius, L. deliciosus, B. edulis, C. cibarius oraz S. luteus.
Owocniki zostaly zebrane w szesciu regionach Polski w latach 1990-2010. Stwierdzono, ze spo-
zycie tych gatunkéw grzybow jest bezpieczne dla zdrowia. Ponadto, rozszerzajgc badania nad
wymienionymi gatunkami grzybéw o zawartos¢ makrosktadnik6éw, autorzy wykazali, ze owocniki
sg dobrym Zrédlem takich pierwiastkéw jak wapn, zelazo, potas, magnez, mangan i séd [Mleczek
i in. 2013b]. Mozna zatem rekomendowac spozywanie grzybéw dziko rosngcych w Polsce, przy
czym za bezpieczng dla zdrowia konsumentéw uznaje si¢ jednorazows porcje zawierajacg 250-
-300 g grzybéw.
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SUMMARY

Nutritional and health-promoting value of mushrooms in Polish forests

The review includes characteristics of nutritional and health-promoting properties of mushroom
species occurring in Polish forests. Among the nearly 4,500 species from 1,100 to 1,400 is poten-
tially edible. Wild-growing edible mushrooms have been a very popular delicacy in Poland.
Their consumption is on average a few kilograms per capita per year. Mushrooms have long
been valued mainly for their taste and aroma. Contemporary knowledge of the nutritional value
of mushrooms results from intensified research on wild-growing species that were carried out in
last decades.

The species commonly collected in the Polish forests include Boletus edulis, Cantahrellus
cibarius, Leccinum rufum, Suillus luteus and Xerocomus badius. Fruiting bodies of these species are
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a valuable source of amino acids, carbohydrates, fatty acids, minerals and vitamins. Recent studies
have also demonstrated that the fruiting bodies of wild mushrooms contain many bioactive
components, including polysaccharides, specific proteins, phenolic compounds that are responsible
for antioxidant, anti-fungal and antibacterial activity. Medicinal mushrooms e.g. Ganoderma
lucidum and Hericium erinaceus are characterised by higher amounts of substances exhibiting
a broad spectrum of health-promoting activities in comparison to edible species. G. lucidum,
in addition to the above-mentioned health-related properties, exhibits a strong immunomodulating
action, the capacity to reduce blood pressure and cholesterol level. H. erinaceus is distinguished
by the ability to stimulate nerve growth factor.

Some studies indicated the risk to human health caused by the consumption of fruiting
bodies containing excessive amounts of heavy metals. The capacity to accumulate heavy metals,
especially mercury, concerns some mushroom species, including B. edulis and X. badius.
However, the results of recent research, which comprised six species of mushrooms collected
on Polish territory in twenty years, did not confirm the existence of such a threat. Mushrooms
can be recommended as a valuable dietary supplement.

Errata

W artykule ,, Wptyw rodzaju pobieranego pokarmu na sktad mikrofauny zwacza daniela europe;j-
skiego” opublikowanym w numerze 1/2014 ,,Sylwana” na stronie 64 zamieszczono nastgpujacy tekst:

,Charakterystyke diety oparto na procentowym udziale suchej masy poszczegélnych rodzajéw pokarmu.
Jej zr6znicowanie opisano pod wzgledem:
a) liczby rodzajéw pokarmu,
b) szerokosci niszy pokarmowej okreslonej wskaznikiem Levinsa [1968], standaryzowanym do skali
0-1 wedtug formuty Hurlberta [1978]:
-1

B, == 2
gdzie: B 1
B, — liczba wszystkich rodzajéw pokarmu zjadanych przez badang populacje,
b; —proporcja i-tej kategorii pokarmu w diecie.

- udziatu masy poszczegélnych rodzajéw pokarmu,
— waznosci pokarméw opisanych wskaznikiem Bruno, Apolonio [1991].”

Powinien on brzmie¢ nast¢pujaco:

,»Charakterystyke diety oparto na procentowym udziale suchej masy poszczegélnych rodzajéw pokarmu.
Jej zréznicowanie opisano pod wzgledem:

a) liczby rodzajéw pokarmu,
b) szerokosci niszy pokarmowej okreslonej wskaznikiem Levinsa [1968], standaryzowanym do skali

0-1 wedtug formuty Hurlberta [1978]: 1

~—1
B =22 2
. B =1
gdzie:
B, — liczba wszystkich rodzajéw pokarmu zjadanych przez badang populacje,
p; - proporcja i-tej kategorii pokarmu w diecie.

¢) udziatu masy poszczegélnych rodzajéow pokarmu,
d) waznosci pokarméw opisanych wskaznikiem Bruno, Apolonio [1991]:”



