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Grzyby w diecie i profilaktyce

%%

) Katarzyna Kata

SZEROKO do niedawna rozpowszechniony w Polsce mit o znikomej czy nawet
zerowej wartosci dietetycznej grzybéw wielkoowocnikowych zostat juz obalony.
I wilasnie, jak przystowiowe grzyby po deszczu mnoz3 sie teraz rézne artykuty
oraz internetowe portale i kanaty, poswiecone grzybom i ich wtasciwosciom.
Jednoczesnie w sposd6b naturalny pojawia sie temat trawienia grzybéw, a takze
dostepnosci ich skfadnikéw dla naszego organizmu.

Spozywanie grzybéw w Polsce z kazdym rokiem
budzi mniej kontrowersji. Jeszcze kilka lat temu sa-
dzono, ze grzyby je sie wylacznie ze wzgledu na wa-
lory smakowe. Obecnie wiadomo, Ze sa one zroédltem
mikro—- i makroele-
mentOw oraz witamin,
aminokwaséw, zdro-
wych ttuszczow czy
polisacharydéw (cuk -
row ztozonych, o ko-
rzystnym wptywie na
organizm cztowieka).

W réznych progra-

mach $niadaniowych

prezentowane sa tresci

zwiazane z zastosowa-

niami grzybow, takze

w mediach spotecznosciowych mnoza sie artykuly, ale
tez kanaly poswiecone tej tematyce. Na polskim rynku
przybywa réwniez wielu uprawnikéw, a branza su-
plementéw grzybowych od 2020 roku rozwija sie zde-
cydowanie szybciej niz w poprzedniej dekadzie.
Spozywanie grzybow jadalnych, o ile generalnie nie
budzi wiekszych zastrzezen, to w przypadku niektd-
rych grup konsumenckich jak np. osoby w podesziym
wieku, ciezarne czy dzieci, stanowi punkt sporny dla
ekspertow w dziedzinie zywienia. Ustalmy fakt — po-
dawanie niemowletom (bedacym najbardziej wraz-
liwa grupa konsumentéw) grzybow otrzymywanych
w uprawach jak np. pieczarka czy boczniak, jest zgod-
nie z najnowszymi wytycznymi polecane juz po
szostym miesigcu zycia, czyli od poczatku rozszerza-
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nia diety. Spoteczenstwo przekonuje sie coraz bardziej
do spozywania grzybéw uprawnych, jednak temat
trawienia grzybow i okre$lania ich mianem ,,ciezko-
strawnych” wcigz pozostaje otwarty.

Podczas gdy nikt nie zastanawia
sie nad trawieniem owocow i wa-
rzyw bogatych w btonnik, spozy-
wanie grzybdéw ze wzgledu na
obecnos¢ chityny jest poddawane
licznym dyskusjom. Czym jest
wtasciwie chityna? Chityna to klu-
czowy skfadnik strukturalny grzy-
boéw. Jest to dlugotancuchowy po-
limer N-acetyloglukozaminy, po-
chodnej glukozy. Jest gléwnym
skladnikiem nie tylko $cian ko-
morkowych grzybow, ale takze
wystepuje w szkieletach owaddw i skorupiakéow. Chi-
tyna nadaje ksztatt grzybom, pozwala im takze zacho-
wac odpowiednia strukture i elastycznos¢.

Wiemy juz, ze jest to skladnik niezbedny dla grzybdw,
ale czy jest potrzebny cztowiekowi? Rzeczywiscie,
w przewodzie pokarmowym czltowieka brakuje enzy-
moéw, ktore skutecznie

rozktadatyby chityne.

Jednakze, to dzieki obec-

no$ci mikrobiomu jeli-

towego (mikroorganiz-

moéw obecnych w jeli-

tach), nastepuje czescio-

wy rozktad chityny. Chi-

tyna, ktora jest obecna




w grzybach dziata jako forma nierozpuszczalnego
btonnika pokarmowego, wypelniajac przewdd pokar-
mowy, wspomagajac wyproznienia i przyczyniajac sie
do poprawy stanu samych jelit, co z kolei przeklada
sie na korzystne dziatanie dla catego organizmu. Chi-
tyna i jej pochodna — chitozan, moga dziata¢ jako na-
turalne prebiotyki, wspierajac wzrost pozytecznych
bakterii jelitowych, zmniejszajac stan zapalny, a takze
uszczelniajac jelita. Dziata-

nie to obserwowano nawet

u 0sob cierpiacych na zespot

jelita drazliwego. Prebiotycz-

ne dziatanie btonnika grzy-

bowego moze pozytywnie

wplywac réwniez na nasze

zdrowie psychiczne. Dodat-

kowo udowodniono tez,

ze chityna jest jednym ze skia-

dnikow grzybow, ktére w bez-

posredni sposdb wspieraja

odpornoé¢ organizmu czlo-

wieka. Jedno jest pewne —nie

nalezy jej sie ba¢ ani unikac,

a jej obecnos$¢ w grzybach

jest aspektem niewatpliwie

bardzo korzystnym.

Skoro wiemy juz troche o chitynie, zadajmy sobie ko-
lejne pytanie. Czy jesli organizm nie jest w stanie stra-
wi¢ chityny, to czy inne sktadniki odzywcze z grzy-
bow moga by¢ trawione, a nastepnie wchtaniane? Mu-
simy uswiadomic sobie, Ze grzyby nie sa rodzajem chi-
tynowego zbiornika, do ktérego organizm nie ma do-
stepu. Trawienie grzybow polega na rozktadaniu nie
tylko btonnika (chityny i jej pochodnych), ale takze bia-
tek, weglowodanow i ttuszczéw — najpierw poprzez
procesy mechaniczne zachodzace juz podczas przezu-
wania pokarmu, a nastgpnie ruchy perystaltyczne jelit.
Oczywiscie niezwykle wazng sktadowa sa procesy
chemiczne - trawienie enzymatyczne, zachodzace
w przewodzie pokarmowym czlowieka. Samo trawie-
nie jest procesem zlozonym i uwarunkowanym wie-
loma czyn-

nikami. Za-

lezy ono

miedzy in-

nymi od

wieku czto-

wieka, jego

kondycji,

plci, ilo$ci

wydziela-

nego soku

zotadko-

wego, akty-

wnosci en-

zymatycz-

nej prze-

wodu pokarmowego, czy samego typu i ilosci spozy-
wanego pokarmu, jego formy i rozdrobnienia, a takze
od pory spozywania positku. Niektére osoby mogg miec
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trudnosci z trawieniem grzybdw z powodu wrazliwo-
$ci lub nietolerancji — tak samo jak w przypadku wielu
innych produktow zywnosciowych, nie jest to jednak
tendencja, a jedynie osobnicza zaleznosc.
Powinni$my mie¢ $wiadomos¢, ze spozywanie po-
karmu bogatego w biopierwiastki, jak zelazo, cynk czy
magnez, a takze substancje organiczne wazne dla zdro-
wia, jak aminokwasy czy witaminy, nie stanowi gwa-
rancji, ze ten kon-
kretny produkt
zywnosciowy be-
dzie ich dob-
rym zrdédtem.
Kluczowa jest
tutaj BIODO -
STEPNOSC
tych waznych
dla naszego zdro-
wia sktadni-
koéw. Co to wia-
$ciwie jest bio-
dostepnoscé? Bio-
dostepnos¢ sub-
stancji leczni-
czych opiera sig
na tym, ze ich
okreslona ilo$¢ uwalnia si¢ z pokarmu do przewodu
pokarmowego i dociera do jelit, gdzie dla wigkszosci
substancji zachodzi wchtanianie. Wiele z naukowych
eksperymentdéw ukierunkowanych jest na badania bio-
dostepnosci substancji waznych dla zdrowia cztowieka
z roznego rodzaju pokarmow, jednak wcigz niewiele
prac dotyczy wtasnie grzybow jadalnych. Jedno jest
pewne — wilasciwe przygotowanie i przetwarzanie
grzybdéw przed spozyciem moze poméc w lepszym
trawieniu i wchlanianiu ich sktadnikéw odzywczych.
Analizujac obecnos¢ grzybdéw w codziennej diecie za-
uwazamy, ze ich spozywanie moze mie¢ nie tylko war-
tos¢ dietetyczng, ale moze réwniez wspomagac pro-
cesy trawienia innych spozywanych pokarméw. Spro-
szkowane grzyby jadalne moga stanowi¢ dodatek do
zywnosci, na przyktad do maka-
ronu, wptywajac korzystnie na
glikemie popositkowa oraz pod-
noszac potencjat antyoksydacyjny
spozywanych pokarméw, co prze-
ktada sig¢ na opdznienie proceséw
starzenia organizmu, ale takze za-
chowanie jego dobrostanu i sit
witalnych. Utrzymanie wtasci-
wej glikemii popositkowej (odpo-
wiedniego poziomu cukru), wspo-
magane przez dodawanie grzy-
bow do $niadania, obiadu czy ko-
lagji, dtugoterminowo oddziatuje
korzystnie na caty organizm —
przeciwdzialajac cukrzycy i oty-
osci, ktore stanowia coraz wigkszy problem w spo-
teczenistwach rozwijajacych sie i wysoko rozwinie-
tych.
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Idealnymi modelami badawczymi procesow trawien-
nych sa badania prowadzone z udzialem zwierzat
i ludzi, ale sa czesto czasochtonne i niezwykle kosz-
towne, dlatego waznym bylo znalezienie szybkiej
i skutecznej metody trawienia w warunkach labora-
toryjnych, ktéra pozwala na uzyskanie wiarygodnych
wynikow badan biodostepnosci, a co za tym idzie, po-
zwala oceni¢ potencjat leczniczy pokarmow, w tym
grzybéw jadalnych. Bedac cztonkiem zespotu, ktory
juz od 10 lat zajmuje sie tematyka trawienia grzybow,
wielokrotnie potwierdzaliSmy zdolno$¢ trawienia
grzybdw przez organizm cztowieka. Badajac procesy
trawienne w laboratorium potwierdziliSmy, ze pie-
czarka, podgrzybek czy popularna kurka (pieprznik
jadalny) sa bogatym zrédiem np. cynku i 5-hydroksy
—L—tryptofanu, substangji o aktywnosci przeciwdep-
resyjnej oraz kwaséw fenolowych, takich jak np. kwas
protokatechowy, p-hydroksybenzoesowy czy galu-
sowy, pozwalajacych chroni¢ organizm czlowieka
przed szkodliwym wptywem m.in. czynnikéw srodo-
wiskowych. Badajac kilkanascie gatunkéw grzybow
udowodnilismy réwniez, ze po trawieniu moga by¢
one zrodtem lowastatyny, ktéra jest substancja odpo-
wiedzialng miedzy innymi za utrzymywanie prawid-
lowego poziomu cholesterolu i przeciwdziatanie
miazdzycy. Spozywajac grzyby, mozemy rowniez do-
starczy¢ organizmowi ergotioneiny, niezwykle sil-
nego przeciwutleniacza, chroniacego komorki na-
szego organizmu przed uszkodzeniami.

Takich naukowych dowodéw z zaplecza laborato-
rium, dotyczacych trawienia grzybéw jadalnych, jest
niezwykle duzo, dlatego z pelnym przekonaniem
podkresle — grzyby nalezy sukcesywnie wiaczac do
swojej diety, oczywiscie jednoczesnie obserwujac swoj
organizm. Nawet gdy nie jestesmy przekonani do
spozywania pelnowartosciowych positkow, w kto-
rych gtéwnymi sktadnikami sg grzyby, rowniez nie-
wielkie porcje sproszkowanego suszu (tyzeczka dzien-
nie) mieszane z sokami owocowymi i warzywnymi,
jogurtami czy kawa moga okazac si¢ doskonatym roz-
wigzaniem wspomagajacym prace naszych jelit. A jak
wiadomo — tylko zdrowe jelita zagwarantujgq nam pra-
widlowe wchlanianie sktadnikéw odzywcezych, ktore
sa nam niezbedne dla zachowania zdrowia i dobrego
samopoczucia.
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Pismiennictwo dostepne w Redakgji
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