Jedz grzyby na zdrowie!
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Grzyby doceniane sg gtdéwnie za swlj smak i aromat. Kucharze i
lekarze wyznaczali grzybom role przypraw, nie wspominajgc o
ich wartosciach odzywczych. Dlatego niewielu z nas zdaje sobie
sprawe, ze sg one zrédtem wielu witamin i mikroelementow.

Na temat wartosci odzywczej grzybow mozna przeczytaé rézne
opinie. Poczawszy od tego, ze sg ciezkostrawne 1 nie posiadaja
zadnych wartosci odzywczych, kohAczgc na tym, iz okreslane sga,
ze wzgledu na zawartos¢ biatka, ,leSnym miesem”. A jak jest
naprawde?

KILOGRAM GRZYBOW = POt KILOGRAMA MIESA

Cechg charakterystyczng grzybdéw jest to, ze majg duzo wody —
od 80 do 90 procent — co jest zgodne z prawdg. Jednak pogtoski
jakoby grzyby byty bezwartosciowym positkiem prawda nie jest,
0 czym coraz cze$Sciej przekonujg dietetycy i lekarze.

Grzyby czesto okreslane sg mianem ,leSnego miesa” , bowiem ich
sucha masa sktada sie wytgcznie z biatek. Ilos¢ biatek zalezy
od wieku i gatunku grzyba. Najwiecej biatka jest w pieczarkach
hodowlanych — az 44 procent. Z kolei suszone borowiki
zawierajg prawie dwa razy wiecej biatka niz mieso wotowe.
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Warto tez wiedzie¢, ze w mtodych grzybach jest go o wiele
wiecej niz w starych.

,Grzyby, szczegdlnie Swieze majg sporg ilos¢ biatka — od 15 do
40 procent — ilos¢ zalezy od gatunku, najwiecej jest w
pieczarkach. Nie jest to biatko petnowartoSciowe jak w miesie,
ale jest znacznie lepiej strawne niz to z produktow
roslinnych, wiec nie jest Zle” - potwierdza Justyna
Marszatkowska-Jakubik, dietetyk medyczny i ekspert Instytutu
Jagiellonskiego. Po czym dodaje, ze dodatkowymi atutami sg
aminokwasy egzogenne, w bardzo korzystnych dla cztowieka
proporcjach i minimalne ilos$ci ttuszczu.

Badania naukowe potwierdzaja, ze grzyby sa cennym Zrdédtem
witamin i mineratdéw. Stezenia poszczegdélnych witamin (na
przyktad B2, B3 czy B5) pordéwnywalne sg z takimi produktami
wzorcowymi, jak wagtroba, drozdze czy marchewka — na przyktad
100 g Swiezych grzybow jest w stanie zaspokoi¢ okoto 20 proc.
dziennego zapotrzebowania na niacyne i okoto 20 proc. na
witamine B2.

,Grzyby o zabarwieniu pomaranczowym czy zO6ttym maja niewielkie
ilosci witaminy. A, grzyby hodowlane (pieczarki) zawieraja
pewne ilo$ci witaminy D. Jednak ze wzgledu na niewielkg
zawartos¢ ttuszczu sg to wartos$ci nieistotne” — wymienia
dietetyk, Justyna Marszatkowska-Jakubik. ,Jednak zawieraja
dos¢ duze ilosci witamin z grupy B oraz, co ciekawe spore
ilosci witaminy C, ktdérej zawartos¢ jest uzalezniona od
gatunku” - dodaje. Wed*ug Nieczajewa, autora Kksigzki
,Dikorastuszczije rastienia i griby w medicinie i kulinarii”
grzyby zawierajg witaminy Bl nie mniej niz ziarna zbéz, a
rekordzistg sg kurki, ktdére mogg sie roéwnaé¢ z drozdzami
piekarskimi.

Grzyby sa réwniez bogatym zZrddiem substancji mineralnych -
mogg one stanowi¢ nawet 30 proc. suchej masy grzyba.
Szczegblnie cenione sa grzyby rosngce na drzewach. Nalezy
pamietaé, ze grzyby wchtaniajg ze Srodowiska nie tylko to co



dobre, ale takze pierwiastki niepozgdane, takie jak o*ow, rted
czy arsen. Wniosek jest taki, ze nie nalezy zbierac grzybdéw w
poblizu ruchliwych autostrad, hut czy zaktaddw chemicznych.

Grzyby nie tylko smakujg, dostarczajg nam substancji
odzywczych, ale mogg takze uchronic¢ nas przed powaznymi
chorobami. Na przyktad taki boczniak ostrogowaty (Pleurotus
ostreatus) wykazuje wtasciwo$ci przeciwnowotworowe, a takze
obniza poziom cholesterolu we krwi. W medycynie ludowe]j
uwazany byt za specyfik przedtuzajacy zycie, ktory wzmacnia
§ciany naczyA oraz zmniejsza zmeczenie miesni, Sciegien i
stawdw. Skad takie cenne wtasciwosci? W swoim sktadzie ma duzo
biatka, kwasu foliowego, aminokwasow, soli mineralnych oraz
witamin z grupy B. Z tego wzgledu, ze boczniak ostrogowaty ma
mato cukrdéw, moze by¢ spozywany przez diabetykodw.

Wiecej leczniczych przyktaddéw mozna znalez¢ w ksigzce ,Grzyby
lecznicze wedtug zielarza Pawta” (,LeCivé houby podle bylinare
Pavla”). Wedtug autora opracowania Pavela Vananiego substancje
dziatajgce jako antybiotyki sg zawarte miedzy innymi w Monetce
kleistej ( Oudemansiella mucida), z ktérej w Czechach wyrabia
sie antybiotyk mucydyne. Twardziak jadalny (Lentinulla edodes,
shii — take) obniza poziom cholesterolu. Z kolei dla
diabetykoéw poleca Gasowke nagg (Lepista nuda), ktdéra obniza
poziom cukru we krwi. W purchawkach (Lycoperdon), Purchawicy
olbrzymiej ( Langermania gigantea), Goryczaku zdétciowym
(Tylopilus felleus) a takze w Wtdéknouszku skosnym (Inonotus
obliquus) mozna znaleZ¢ substancje hamujgce wzrost komdrek
nowotworowych — wymienia autor.

GRZYBOWA DIETA

Grzyby cenione sg za duzg zawartos$¢ btonnika. Dlaczego? Bo to
niemal idealne danie dla odchudzajgcych sie, co potwierdzaja
dietetycy. Jak wynika z ich sktadu (sktadajg sie gtdwnie z
wody), sg nisko kaloryczne, dlatego grzybowe dania pomoga
zgubi¢ zbedne kilogramy. Z kolei zwigzki celulozy i chityny
(ktédrych nasz organizm nie trawi) petnig role substancji



balastowych, pobudzajgcych procesy trawienne. — Chityna
wystepujgca w grzybach, to nic innego jak odpowiednik
celulozy, cenionej przeciez przez dietetykéw frakcji bronnika
— jest , lubiana” przez osoby odchudzajgce sie, gdyz ,zapycha”
dajgc uczucie sytos¢ — zachwala Justyna Marszatkowska-Jakubik.
— Dlatego grzyby z powodzeniem mogg znalez¢ sie w diecie o0séb,
ktére majg problemy z nadwaga lub s otyte — dodaje. Takze
zawartos¢ ttuszczow jest iscie dietetyczna — tylko 200-400
kcal na 100 gram.

Wtasciwosci dietetyczne grzybow potwierdzajg takze badania
amerykanskich dietetykéw. Zauwazyli oni, Zze osoby, ktére dwa
razy w tygodniu 100 g miesa mieso zastepujag filizanka
pieczarek, spozywajg o 420 kcal mniej. Jak wyliczyli
dietetycy, pozwoli to na zrzucenie 3 kilogramdéw w ciggu roku.
Dodatkowo grzyby obfitujg w witaminy B2, PP, potas i magnez,
ktére usprawniajg przemiane materii. Mozna wiec powiedzieé, ze
jako pokarm grzyby sg i petnowartosSciowe, i pozywne, no i
dietetyczne.

CO ZA DUZO, TO NIEZDROWO

Jednak nie wszyscy mogg delektowac¢ sie znakomitymi daniami z
grzybéw. Spozywanie grzybdéw jest szczegdlnie niewskazane w
przypadku matych dzieci oraz ludzi majacych problemy z
nerkami, watrobe oraz przewdd pokarmowy. Poza tym zjedzone w
nadmiarze mogg powodowal niestrawnos$¢, a smazone lub duszone w
ttuszczu zaostrzajg =zapalenie trzustki 1lub pecherzyka
zb6tciowego. Zatem przystowiowe ,co za duzo to niezdrowo” jest
tym przypadku w petni uzasadnione. Mimo to, ze grzybdéw nie
lubimy lub je$¢ nam nie wolno warto wybrac¢ sie do lasu i
zaczerpna¢ tyk sSwiezego powietrza.

Zdjecie: kuchenkainternetowa
Zrédto: Ekologia.pl
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