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SHIITAKE

) Matgorzata Cicha-Jelen

SHIITAKE w Japonii od kilkuset lat uwazany jest za ,,eliksir Zycia”. Stosowany jest

tradycyjnie w leczeniu przeziebien, nadcisnienia, chordb serca i otytosci, a takze

jako srodek wspomagajacy walke z objawami starzenia sie organizmu. Jest tez

prawdziwym przysmakiem i zaraz po pieczarce najbardziej rozpowszechnionym

i najchetniej spozywanym grzybem o tak wielkim potencjale medycznym, ktéry
obejmuje wiele obszaréw, zwigzanych z naszym zdrowiem.

Grecki ojciec medycyny, Hipokrates, miat powiedzie¢:
NIECHPOZYWIENIE BEDZIE TWOIM LEKARSTWEM, A LEKARSTWO
Twonv POZYWIENIEM. Ten ponadczasowy cytat podkresla
fundamentalne znaczenie zdrowej diety w profilaktyce cho-
rob oraz utrzymaniu dobrego samopoczucia. W duchu tej
filozofii od wiekéw wykorzystywane sg naturalne sktadniki
o wlasciwosciach prozdrowotnych. Przykladem jest Lenti-
nula edodes (Berk.) Pegler, znany jako twardnik japonski lub
shiitake. Jest to grzyb nalezacy do rodziny Omphalotaceae,
ktéry w Japonii od kilkuset lat uchodzi za , eliksir zycia”.
Stosowany jest tradycyjnie w leczeniu przezigbien, nadcis-
nienia, chordb serca, otytosci, a takze jako srodek wspoma-
gajacy walke z objawami starzenia si¢ organizmu. Nazwa
zwyczajowa shiitake, wywodzi si¢ od stowa SHiI oznacza-
jacego drzewo Quercus cuspidata, na ktérego martwym
drewnie twardnik japoniski wystepuje w warunkach natu-
ralnych oraz TAKE, czyli ,grzyb” w jezyku japonskim.
W Chinach grzyb ten funkcjonuje pod réznymi nazwami,
ktore odzwierciedlajg jego cechy i zastosowanie jak np.
XIANGGU — ,,grzyb aromatyczny”, DONGU — ,,grzyb zimowy”
oraz HULAGU — ,,grzyb kwiatowy”. Grzybnia shiitake wy-
twarza kapelusz o érednicy od 5 do 12 cm, ktérego po-
wierzchnia przybiera barwe od jasnobrazowej do ciemno-
brazowej. Kapelusz czesto posiada popekana strukture i jest
pokryty delikatnymi, widkienkowatymi tuskami. Jego
ksztalt zazwyczaj jest regularnie kolisty, cho¢ niekiedy
moze przyjmowac formy nieregularne. Blaszki hymenoforu
sg gladkie lub lekko szorstkie, czesciowo zbiegajace na
trzon, ktory najczesciej osadzony jest centralnie. Zaréwno
trzon jak i blaszki na spodzie kapelusza sa koloru biatego.

GRZYBY i ZDROWIE

U mtodych owocnikéw brzeg kapelusza jest wyraznie pod-
winiety, co stanowi ceche diagnostyczna w fazie rozwoju
grzyba. Shiitake to grzyb saprofityczny czyli taki, ktory od-
zywia sie martwa materigq organiczna. Oznacza to, Ze nie
pasozytuje na zywych organizmach ani nie wchodzi z nimi
w symbioze, lecz rozktada obumarte szczatki drewna, czer-
piac z nich sktadniki odzywcze. W warunkach naturalnych
zasiedla martwe drewno drzew takich jak buk, dab czy
kasztan. Wywodzi sie z cieptych i wilgotnych rejondéw Azji
Poludniowo-Wschodniej. W srodowisku naturalnym wy-
stepuje m.in. w Japonii, Chinach, Korei, a takze na obsza-
rach Pélwyspu Indochinskiego oraz w Indiach. Uprawa
komercyjna najczesciej odbywa sie na trocinach z réznymi
dodatkami, o czym pisaliSmy w drugim numerze naszego
czasopisma. Nalezy jednak wspomnie¢, Ze shiitake upra-
wiane na drewnie pozyskanym z lasu wykazuja silniejsze
dziatanie lecznicze od grzybéw hodowanych na trocinach
i ziarnie, jednak takie uprawy sa rzadko spotykane ze
wzgledu na wyzsza cene drewnianych bali oraz ich wigk-
Szy cigzar.

Pierwsze udokumentowane wzmianki o hodowli Lentinula
edodes pochodza z czaséw panowania w Chinach dynastii
Song (960-1279 r.). Sztuke jego uprawy przejeli nastepnie
Japonczycy, ktorzy z czasem stali si¢ gtéwnym producen-
tem tego cenionego gatunku. Obecnie uprawiany jest nie
tylko w krajach azjatyckich, ale praktycznie na catym $wie-
cie. Dzieki swoim prozdrowotnym wiasciwosciom znajduje
zastosowanie zarowno w medycynie tradycyjnej, jak i we
wspomagajacym leczeniu onkologicznym.

Grzyby shiitake mozna kupi¢ w wielu sklepach, obecnie
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takze i w Polsce, w postaci zardwno suszonej jak i swiezej.
Moze by¢ wykorzystywany w celach terapeutycznych w for-
mie suplementéw diety, zarowno w postaci sproszkowa-
nych owocnikéw, jak i skoncentrowanych ekstraktow. Nie-
zaleznie od wybranej formy podania, ktéra mozna do-
stosowac do indywidualnych preferencji i potrzeb zdrowot-
nych, regularne spozycie preparatéow z shiitake moze przy-
nies¢ szereg korzysci prozdrowotnych (o niektérych z nich
wspominalismy juz w poprzednich numerach GiZ). Dodat-
kowo jest on kulinarnym przysmakiem i zaraz po pieczarce
dwuzarodnikowej (Agaricus bisporus) najbardziej roz-
powszechnionym i najchetniej spozywanym grzybem o tak

znaczacym potencjale medycznym. Nalezy do Scistej czo-
1éwki tak zwanych SUPERFOODS, czyli produktéw o najwiek-
szych walorach odzywczych i prozdrowotnych. Liczne
przepisy kulinarne sa dowodem jego popularnosci. Za-
réwno $wieze, jak i suszone owocniki sg wysmienitym do-
datkiem do dan, po ktéry coraz czesciej siegaja zawodowi
kucharze, aby nada¢ potrawom niepowtarzalny smak i aro-
mat. Jezeli w naszej kuchni wykorzystujemy suszone owoc-
niki, to najlepiej suszy¢ je sposob tradycyjny — na stoncu,
gdyz nabieraja one prawdziwej glebi smaku i aromatu. Do-
datkowo, pod wptywem promieni stonecznych zawarty
w grzybach ergosterol przeksztatca si¢ w witamine D,, co
czyni je cennym naturalnym zrdédlem tej witaminy.

Grzyb shiitake jest bogaty w sktadniki odzywcze i zawiera
liczne biopierwiastki, witaminy, a takze wiele zwigzkéw
bioaktywnych, w tym polisacharydy, zwiazki fenolowe, ste-
role, blonnik pokarmowy,
ktére odgrywaja pozytywna
role w funkcjonowaniu orga-
nizmu, przyczyniajac sie do
poprawy zdrowia. Wsrod
najlepiej zbadanych wtasci-
wosci tego grzyba, dominuja
wlasciwosci antyoksydacyj-
ne, co czyni go funkcjonalng
zZywnos$cig o pozytywnym
wptywie na zdrowie cztowie-
ka. Uwaza sig, ze zwigzki an-
tyoksydacyjne chronia ko-
morki przed wolnymi rod-
nikami, ktére mogg powodo-
wac rozwdj choroéb nowo-
tworowych, chordb serca i in-
nych.

Owocniki shiitake wyroéznia-
ja sie stosunkowo niska za-
wartoscia wody, co wprost
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przeklada sie na jego wieksza spoistosc i jedrnos¢ w poréw-
naniu z innymi popularnymi gatunkami grzybéw jadal-
nych, takimi jak pieczarka dwuzarodnikowa (Agaricus
bisporus) czy boczniak ostrygowaty (Pleurotus ostreatus). Za-
wartos¢ lipidow w owocnikach shiitake jest stosunkowo
niska i miesci si¢ w przedziale 4,8-8,0% suchej masy.
W skilad frakeji ttuszczowej wchodza réznorodne zwiazki,
takie jak kwasy ttuszczowe, mono-, di- i triglicerydy, fos-
folipidy oraz sterole. Dominujaca grupe stanowia nienasy-
cone kwasy tluszczowe, ktére odpowiadajq za okoto 78%
catkowitej zawartosci lipidow. Najwiekszy udziat w tej gru-
pie przypisuje si¢ kwasowi linolenowemu, ktéry stanowi
okoto 68% tych zwigzkdw. Obecny jest rowniez kwas olei-
nowy oraz — sposrod kwaséw nasyconych — kwas palmity-
nowy. Wsrdd steroli dominujacym zwigzkiem jest ergo-
sterol, ktory petni istotna funkcje strukturalna jako sktadnik
bton komoérkowych grzybow. Jego zawartos¢ w owocnikach
wynosi od 83 do 89% steroli, co przekltada sie na 679 mg na
100 g suchej masy. Ergosterol wystepuje zaré6wno w formie
wolnej, jak i w postaci nadtlenkéw, estrow z wyzszymi
kwasami ttuszczowymi, glikozydoéw oraz kompleksow
z polisacharydami. Podobnie jak wiele innych gatunkdéw
grzybéw, owocniki shiitake stanowia cenne zrédto witamin,
zwlaszcza z grupy B. Zawarto$¢ tiaminy (witaminy B) jest
porownywalna z jej poziomem w ziarnach zbdz i przewyz-
sza ilosci oznaczone w jajach kurzych. Ryboflawina (wita-
mina B,) wystepuje w ilo$ciach wiekszych niz w wigkszosci
warzyw, a obecnos$¢ witaminy By, czyni ten gatunek szcze-
golnie wartosciowym dla oséb stosujacych diete wegeta-
rianska. Grzyby, podobnie jak organizmy zwierzece,
posiadaja zdolnos¢ biosyntezy witaminy D. W przypadku
shiitake syntetyzowana forma jest witamina D, (ergokalcy-
ferol), powstajaca z ergosterolu pod wplywem promienio-
wania ultrafioletowego. Owocniki shiitake zawieraja
wszystkie aminokwasy egzogenne (zwiazki, ktérych orga-
nizm czlowieka nie potrafi sam syntetyzowac i musza by¢
dostarczone z pozywieniem lub suplementami diety), ktére
stanowia az 39% catkowitej puli aminokwasow. Dzieki

takiej kompozycji biatkowej grzyby shiitake plasuja sie pod
wzgledem warto$ci odzywczej tuz za produktami mies-
nymi, wyprzedzajac jednoczesnie produkty mleczne. Za-
wartos¢ biatka w owocnikach shiitake miesci sie¢ w prze-
dziale 13,4-17,5% suchej masy, natomiast weglowodany sta-
nowia 67-78%, z czego cukry proste — okoto 16%. Wsrod
weglowodanéw obecnych w shiitake wyrdznia si¢ mono-,
di-, tri— oraz polisacharydy. Do cukréw prostych naleza
glukoza, mannoza, galaktoza, ksyloza, ryboza, fukoza
iramnoza. Wérdd disacharydéw wystepuja sacharoza i mal-
toza, a wérdd trisacharydéw — rafinoza. Podobnie jak inne
grzyby, shiitake wykazuje wysoka zdolnos¢ kumulowania




pierwiastkow, a ich zawarto$¢ w owocnikach zalezy od
skladu podtoza hodowlanego. W poréwnaniu z innymi ga-
tunkami grzybow, owocniki shiitake wyréznia wysoka za-
warto$¢ wapnia, a takze znaczacymi ilosciami potasu,
magnezu, sodu, cynku i fosforu. Wykazano réwniez, ze shii-
take moze by¢ wzbogacany w pierwiastki sladowe, takie jak
selen, co czyni go potencjalnym nutraceutykiem. Frakgcje po-
lisacharydowe wyizolowane z grzybéw wzbogaconych
w selen wykazuja wyzsza aktywnos¢ biologiczna niz ich

niewzbogacone odpowiedniki stosowane w terapii nowo-
tworowej. Aby uzyskac¢ preparaty wzbogacone w selen,
grzyby hodowano na pozywkach zawierajacych sele-
nian(IV) sodu. Wyniki badan jednoznacznie wskazuja, ze
dodatek selenu do podtoza hodowlanego znaczaco wptywa
na zawartosc polifenoli, ktére odgrywaja istotna role w pro-
cesach detoksykacyjnych. Zaobserwowano takze, ze zawar-
to$¢ egzopolisacharydéw i ergosterolu wzrastata propor-
cjonalnie do stezenia selenu. Za kluczowe zwiazki odpowia-
dajace za aktywno$¢ biologiczna shiitake uznaje si¢ polisa-
charydy, szczegdlnie z grupy p-D-glukanéw. Polisa-
charydy obecne zaréwno w $cianach komoérkowych, jak
i wewnatrz komdrek wykazuja silne dziatanie immunomo-
dulujace, tagodza skutki uboczne chemio- i radioterapii,
a takze cechujq sie wlasciwo$ciami przeciwnowotworo-
wymi, przeciwwirusowymi i antybakteryjnymi. Dodat-
kowo, polisacharydy obecne w shiitake wykazujq dziatanie
hepatoprotekcyjne, wspomagajac ochrone i regeneracje ko-
morek watroby. Z grupy p-D-glukandéw na szczegdlng
uwage zastuguje lentinan, ktéry zostat po raz pierwszy wy-
izolowany i opisany w 1970 roku przez zespot badaczy pod
kierownictwem G. Chihary. Ich praca, opublikowana w cza-
sopismie CANCER RESEARCH, dotyczyta frakcjonowa-
nia i oczyszczania polisacharydéw o silnym dziataniu
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przeciwnowotworowym, ze szczegélnym uwzglednieniem
lentinanu. Pomimo licznych wlasciwosci terapeutycznych,
lentinan charakteryzuje si¢ stosunkowo wysoka ceng, co sta-
nowi istotna bariere w jego szerokim zastosowaniu. Wysoki
koszt jest w pelni uzasadniony ztozonoscia procesu jego izo-
lacji oraz niskg wydajnoscia ekstrakgji. Jak podaje Chichara,
z okoto 200 kg swiezych owocnikdw shiitake uzyskuje sie
zaledwie 31 graméw czystego lentinanu. Owocniki shiitake
sa takze bogatym zrodtem wielu niezbednych enzymodw, jak
np. amylaza i celulaza, ktére wspomagaja trawienie.
Przejdzmy teraz do zastosowania wspétczesnie uprawia-
nego grzyba shiitake w terapii chordéb cywilizacyjnych:

DZIALANIE PRZECIWNOWOTWOROWE

Dziatanie przeciwnowotworowe polisacharydow grzybo-
wych zostalo po raz pierwszy zaobserwowane przez rolni-
kéw, ktérzy uprawiali gtéwnie grzyby lecznicze. Rolnicy ci
wykazywali okoto 40% nizszy wskaznik smiertelnosci z po-
wodu nowotwordw w porédwnaniu z populacjg ogdlna. Za
dziatanie przeciwnowotworowe odpowiada gldéwnie
wspomniany wczesniej lentinan, ktéry znajduje zastoso-
wanie przede wszystkim jako element terapii skojarzonej,
wspomagajac leczenie onkologiczne, prowadzone z wyko-
rzystaniem chemioterapii lub radioterapii. Ponadto jest wy-
korzystywany w okresie rekonwalescencji po chirur-
gicznym usunigciu guza, wspierajac regeneracje organizmu
i wzmacniajac odpowiedz immunologiczna. Lentinan znaj-
duje szerokie zastosowanie w leczeniu nowotworéw prze-
wodu pokarmowego, w szczegdlnosci zotadka i jelita gru-
bego a takze raka ptuc oraz piersi. Zalecana dawka dobowa
wynosi 1 mg, podawana w formie iniekcji dozylnych lub
domigsniowych. Nalezy pamieta¢ o zachowaniu ostroznosci
przy stosowaniu wyzszych dawek, takich jak 10 mg, gdyz
moga one prowadzi¢ do ostabienia funkgji uktadu odpor-
nosciowego. W jednym z przeprowadzonych badan zauwa-
Zono, ze u pacjentdw z nieresekcyjnym rakiem zotadka,
zastosowanie lentinanu w terapii skojarzonej z dwoma che-
mioterapeutykami przyczynito sie do istotnego wzrostu
rocznej przezywalnosci w poréwnaniu z grupa leczong wy-
Iacznie chemioterapia. Co wiecej, osoby otrzymujace lenti-
nan zgtaszaty poprawe jakosci zycia, oceniang za pomoca
specjalistycznego wskaznika QOL (QUALITY OF LIFE czyli
jakos$¢ zycia definiowana jako postrzeganie przez jednostke
swojej pozydji zyciowej w kontekscie kultury i systemu war-
tosci, w ktorym zyje, w odniesieniu do jej celéw, oczekiwan,
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standardow i obaw), co dodatkowo podkresla jego potencjat
jako srodka wspomagajacego leczenie onkologiczne. Warto
podkresli¢, ze lentinan charakteryzuje sie¢ korzystnym pro-
filem bezpieczenstwa, a dziatania niepozadane wystepuja
stosunkowo rzadko. Najczesciej majg one charakter tagodny
i obejmuja miejscowe podraznienia w miejscu iniekgji. Spo-
radycznie obserwuje sie objawy ogolne, takie jak goraczka
czy nudno$ci. W wiekszosci przypadkéw preparat jest
dobrze tolerowany przez pacjentdw, co sprzyja jego zasto-
sowaniu jako wsparcia w terapii onkologicznej. W bada-
niach nad wptywem lentinanu na chorobe zapalng jelit
i nowotworu zwiazanego z zapaleniem jelita grubego za-
uwazono zmniejszenie wskaznika aktywnosci choroby
i uszkodzenia tkanek. Zmniejszyta sie rowniez liczba
guzow, naciekow komorek zapalnych i atypowa hiper-
plazja. W jelicie grubym lentinan przywrocit mikrobiote
bakteryjna, wykazujac tym samym potencjat terapeutyczny.
Ogolnie obserwuije sig, ze lentinan stosowany w potaczeniu
z chemioterapia poprawia rokowanie u pacjentéw onkolo-
gicznych. Zaobserwowano takze poprawe immunomodu-
lacyjnego dziatania lentinanu u pacjentéw z niedrobno-
komérkowym nowotworem ptuc.

DZIALANIE PRZECIWDROBNOUSTROJOWE

Odkrycie antybiotykdéw uznawane jest za jedno z najdonio-
Slejszych osiagnie¢ wspotczesnej medycyny, ktore znaczaco
przyczynito sie do skutecznego leczenia choréb o wysokim
wskazniku $miertelnosci. Dzigki ich zastosowaniu mozliwe
stato sie leczenie wielu wczesniej nieuleczalnych schorzen.
W ostatnich latach obserwuje si¢ gwaltowny wzrost liczby
zakazen drobnoustrojami na calym $wiecie, co jest bez-
posrednio zwigzane z alarmujacym nasileniem zjawiska
opornosci wielolekowej — jednego z najpowazniejszych wy-
zwan zdrowotnych o zasiegu globalnym. Zjawisko to nasi-
lito si¢ wskutek nadmiernego i czesto niekontrolowanego
stosowania antybiotykow zaréwno w medycynie jak i we-
terynarii. Obecnie antybiotykoopornos¢ stanowi powazne
zagrozenie dla rozwoju cywilizacyjnego, bezpieczenstwa
zywieniowego oraz zdrowia publicznego. Skuteczne lecze-
nie infekgji staje si¢ coraz trudniejsze, a malejaca efektyw-
nos¢ antybiotykéw prowadzi do wydtuzenia hospitalizacji,
wzrostu kosztow leczenia oraz zwigkszonej smiertelnosci.
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Jednoczeénie jednak po-
jawienie si¢ szczepow
bakterii opornych na
dziatanie antybiotykdw
stanowi powazne wy-
zwanie dla nauk me-
dycznych. W tym kon-
tekscie szczegdlne zna-
czenie zyskuja wtasci-
wosci nutraceutyczne
wybranych produktow
spozywczych, wykazu-
jace potencjat w zakresie
hamowania wzrostu
drobnoustrojow. W ra-
mach badan dotycza-
cych omawianej prob-
lematyki wykazano, ze
grzyb shiitake posiada
istotne wtasciwosci
przeciwdrobnoustro-
jowe, wynikajace z obec-

2 nosci licznych bioak-
tywnych zwiazkow, takich jak erytrytol, kwas kopalowy,
adenozyna, karwakrol, seskwiterpeny, steroidy, chinolony,
antrachinon i pochodne kwasu benzoesowego. W celu
oceny tych wilasciwosci najczesciej wykorzystywano eks-
trakty z owocnikéw shiitake. W badaniach in vitro i in vivo
stwierdzono wtasciwosci przeciwpréchnicze ekstraktow
z grzybow shiitake poprzez ich dziatanie bakteriobojcze
przeciwko Streptococcus mutan, ktéry nalezy do najwazniej-
szych gatunkéw bakterii prochnicotworczych. Dziatanie
bakteriostatyczne wobec S. mutans polega na mechanizmie
hamowania syntezy DNA. Préchnica zebdw to infekcja bak-
teryjna, objawiajaca si¢ postepujacymi zmianami w struk-
turze zeba. Bakterie odpowiedzialne za jej rozwoj synte-
tyzuja nierozpuszczalne, bioadhezyjne polisacharydy, ktore
tworza ptytke nazebna. Ta z kolei sprzyja kolonizacji
i przyleganiu paciorkowcow do powierzchni szkliwa. Wy-
twarzane przez nie kwasy organiczne prowadza do de-
mineralizacji szkliwa, umozliwiajac wtérnym mikroor-
ganizmom penetracje glebszych warstw zeba i rozwoj
zmian prochnicowych. W przeprowadzonych badaniach




wykazano, ze ekstrakty z shiitake skutecznie ograniczaja
adhezje paciorkowcdéw, nasilajg rozpad biofilmu oraz ha-
muja jego tworzenie. Dodatkowo, adenozyna pozyskiwana
z grzybdéw wykazuje zdolnos¢ do hamowania formowania
biofilmu, a zawarty w niej erytrytol dziata jako naturalna
substancja stodzaca o wlasciwos$ciach przeciwdrobnoustro-
jowych. Srodkiem przeciwbakteryjnym wykrytym w grzyb-
ni shiitake hodowanej w zanurzonej hodowli ptynnej jest
takze lentionina — organiczny zwiazek, cykliczna czas-
teczka zawierajaca 5 atomow siarki organicznej, ktéra przy-
czynia sie do smaku tego grzyba. Ten zwigzek chemiczny
hamowat wzrost Staphylococcus aureus, Bacillus subtilis i Es-
cherichia coli.

W badaniach naukowych potwierdzono takze wtasciwosci
przeciwwirusowe shiitake. Wspominany wczesniej lentinan
wraz z frakcjami polisacharydowymi stymuluje produkcje
przeciwciat przeciwko wirusowi wywolujacemu wirusowe

zapalenie watroby typu B (HBV). Za efekt przeciwwiru-
sowy odpowiadaja takze m.in. biatko lentin oraz rozpusz-
czalna w wodzie lignina JLS-18. Lignina JLS-18 skutecznie
hamuje namnazanie wirusa opryszczki typu Herpes simplex
(HSV-1). Wioscy naukowcy wskazujq na obiecujaca sku-
teczno$¢ standaryzowanego ekstraktu z kultur mycelial-
nych shiitake (AHCC®) w walce z wirusem SARS-CoV-2.
Immunostymulujace wlasciwosci tego preparatu zostaly
wczesniej potwierdzone w kontekscie wielu patogenow,
w tym wirusa grypy, wirusa Zachodniego Nilu, ptasiej
grypy, wirusow zapalenia watroby typu B i C, opryszczki,
brodawczaka oraz HIV. Przewiduje sie, ze doustne stoso-
wanie AHCC® moze nie tylko skutecznie zapobiega¢ zaka-
zeniu SARS-CoV-2, lecz takze wspiera¢ eliminacje wirusa
w fazie kolonizacji, poprzez modulacje i optymalizacje od-
powiedzi immunologicznej gospodarza. Niedawne badanie
wykazato réwniez, ze f—glukany z shiitake moga potencjal-
nie przyniesc¢ korzysci pacjentom z COVID-19 ze wzgledu
na ich dzialanie cytoprotekcyjne na ptuca.

DZIALANIE HIPOCHOLESTEROLEMICZNE

Podwyzszony poziom cholesterolu we krwi stanowi istotny
czynnik ryzyka rozwoju choréb sercowo-naczyniowych,
ktore nalezg do gléwnych przyczyn zgondéw na swiecie.
Wysoki poziom cholesterolu moze by¢ szkodliwy, ponie-
waz moze prowadzi¢ do odkladania sie ttuszczu w naczy-
niach krwionosnych, co ostatecznie utrudnia przeptyw krwi
przez tetnice. Moze to skutkowac¢ nadcisnieniem tetniczym,
a powazniejszymi objawami moga by¢ zawat serca lub udar
moézgu. Dlatego zapobieganie wysokiemu stezeniu chole-
sterolu we krwi ma pierwszorzedne znaczenie ze zdrowot-
nego punktu widzenia. W zwigzku z tym substancje zdolne
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do obnizania stezenia cholesterolu odgrywaja kluczowa role
w profilaktyce tych schorzen. Grzyby jadalne, w tym shii-
take, obnizaja poziom cholesterolu i tréjglicerydéw oraz
wplywajq na kontrole masy ciata. Dzieje si¢ tak za sprawa
polisacharydow zawartych w grzybach, ktére dziataja jako
prebiotyki i reguluja sktad mikroflory jelitowej, a tym
samym moga zmniejszac¢ insulinoopornos¢. W badaniach
klinicznych wykazano, ze spozywanie shiitake w postaci
Swiezej, suszonej czy tez sproszkowanej juz po tygodniu
spowodowato wyrazne zmniejszenie ogolnej zawartosci
cholesterolu w organizmach pacjentéw. Shiitake zawiera er-
gosterol i polisacharydy podobne do glikogenu, ktére od-
grywaja role w zwiekszaniu poziomu insuliny w osoczu
i obnizaniu poziomu glukozy we krwi. Zdolno$¢ shiitake
do redukgji poziomu cholesterolu zostata po raz pierwszy
opisana w latach szes¢dziesigtych XX wieku. Wykazano, ze
dieta wzbogacona o wysuszona grzybnie tego gatunku
wplywala na obnizenie $redniego stezenia cholesterolu we
krwi u szczuréw. Jednoczesnie potwierdzono, Ze nie wszyst-
kie frakgje lipoprotein podlegaja redukcji pod wptywem
shiitake. W 1972 roku w owocnikach shiitake odkryto ko-
lejna grupe bioaktywnych zwigzkow, sposréd ktorych
szczegodlne znaczenie przypisuje si¢ eritadeninie, ktéra od-
grywa istotng role w regulacji gospodarki lipidowej orga-
nizmu. Substancja ta wykazuje zdolno$¢ do obnizania
poziomu wszystkich frakgji lipoprotein we krwi ssakéw.
Eritadenina, mimo ze wchtania si¢ z przewodu pokarmo-
wego jedynie w okoto 10%, dziata skutecznie po podaniu
doustnym. W przeciwienstwie do tego, jej dozylna aplikacja
nie przynosi oczekiwanych rezultatow, gdyz substancja ta
jest btyskawicznie usuwana z krwioobiegu i wydalana
przez nerki. Eritadenina wykazuje dzialanie polegajace na
aktywacji receptoréw lipoproteinowych w hepatocytach
(komorkach watroby), co prowadzi do zwigkszonego wy-
chwytu frakgji LDL (lipoprotein o niskiej gestosci) przez ko-
morki watroby. Dzigki temu mozliwe jest obnizenie ste-
zenia cholesterolu LDL w surowicy krwi. Suplementacja
owocnikami shiitake lub jego ekstraktami moze zatem sta-
nowi¢ uzupelnienie terapii farmakologicznej u pacjentéw
z hiperlipidemia, potencjalnie umozliwiajac redukcje dawek
statyn i tym samym ograniczajac ryzyko wystapienia dzia-
fani niepozadanych, zwiazanych z ich stosowaniem. Dodat-
kowo, eritadenina wykazuje zdolno$¢ do przeciwdziatania

wzrostowi poziomu homocysteiny — aminokwasu, ktérego
nadmiar zwigzany jest z podwyzszonym ryzykiem chordéb
sercowo-naczyniowych. Mechanizm ten czyni ja szczegdl-
nie interesujacym skladnikiem w profilaktyce miazdzycy
i innych schorzen uktadu krazenia. W licznych badaniach
z udziatem zwierzat wykazano potencjat shiitake w zakre-
sie redukcji cholesterolu. Na przyktad naukowcy badali
wplyw karmienia koni pasza z domieszka grzybow shiitake.
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Prozdrowotne dziatanie grzybéw

DZIALANIE PRZECIWCUKRZYCOWE

OTYLOSC

Zauwazono, ze u koni, ktére byly karmione shiitake zna-
czaco obnizyt sie poziom cholesterolu we krwi. Podobny
efekt uzyskano w badaniach na myszach, gdzie badano
wplyw wyekstrahowanego ergosterolu i f—glukanu. Dzieki
wynikom badan wyjasniono, ze myszy karmione ekstrak-
tem wzbogaconym w 3—glukan i ergosterol miaty znaczaco
obnizone stezenie cholesterolu w surowicy, co wskazuje na
dzialanie przeciwhipercholesterolemiczne.

Cukrzyca jest choroba metaboliczng zagrazajaca zyciu i jed-
ng z powszechnych choréb wystepujacych w kazdym regio-
nie $wiata. Siedzacy tryb zycia, brak ruchu i niewlasciwa
dieta to tylko niektore z istotnych przyczyn tej choroby. Leki
stosowane w leczeniu cukrzycy sa dostepne, ale ich dtugo-
trwale stosowanie moze powodowa¢ dziatania niepoza-
dane. Dlatego naukowcy koncentruja si¢ bardziej na ros-
linach leczniczych lub zywno$ci funkcjonalnej, ktére poma-
gaja zapobiega¢ wystapieniu choroby, a jesli choroba wy-
stapi, zywnos¢ ta pomoze ja kontrolowaé, poprawiajac
jakos¢ zycia pacjentéw. W licznych badaniach mozemy zna-
lez¢ informacje o witasciwos$ciach przeciwcukrzycowych
grzyba shiitake. W jednym z nich zbadano jego wplyw na
parametry krwi u koni i zauwazono, ze spozywanie przez
nie grzyba shiitake zmieniato poziom glukozy we krwi,
wskazujac na wlasciwosci przeciwcukrzycowe. Z kolei
w badaniu przeprowadzonym na szczurach, u ktérych wy-
wolano cukrzyce za pomoca streptozotocyny, zauwazono
obnizenie poziomu glukozy w osoczu i zaobserwowano
efekt ochronny po podaniu im shiitake w postaci zliofilizo-
wanej. Jednakze grzyb nie byl w stanie odwrdci¢ dziatania
streptozotocyny.

Otylos¢ jest jednym z najwigkszych problemdéw wspdtczes-
nej opieki zdrowotnej, ktéry moze prowadzi¢ do wielu pro-
blemoéw zdrowotnych, takich jak choroby uktadu krazenia,
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cukrzyca i inne problemy psychologiczne. Gtéwna przy-
czyna otylosci jest styl zycia, w ktérym brakuje skupienia
na zdrowiu fizycznym. R6Znica miedzy akumulacjq energii
a jej wydatkowaniem prowadzi do akumulacji ttuszczu
i otylosci. Podstawowym sposobem leczenia otytosci jest
zdrowa i zbilansowana dieta oraz ¢wiczenia fizyczne. Obec-
nie rosnie spozycie zywnosci funkcjonalnej lub leczniczej ze
wzgledu na liczne korzysci, w tym dzialanie przeciwotyto-
Sciowe. Grzyby shiitake zawieraja zwiazki, ktore s korzys-
tne dla uzytkownikéw, na przyktad nadtlenek ergosterolu,

ktéry zmniejsza akumulacje kwaséw tluszczowych w ko-
morkach. Co wiecej, zwigzki te hamuja roéwniez ekspresje
syntazy tluszczow nienasyconych, translokazy ttuszczow
nienasyconych i karboksylazy acetylo—koenzymu A, ktére
biora udziat w syntezie i dystrybucji nienasyconych kwa-
sow ttuszczowych. W badaniach przeprowadzonych
z udziatem pséw okreslono wplyw suplementacji sprosz-
kowanymi owocnikami shiitake pod katem funkcji anty-
oksydacyjnych oraz metabolizmu lipidéw. Zaobser-
wowano, ze te z pséw, ktore byty karmione wieksza dawka
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grzybow (800 mg/kg masy ciata) mialy istotnie wyzsza ak-
tywno$¢ dysmutazy ponadtlenkowej (SOD) w poréwnaniu
z psami karmionymi grzybami w dawce 100 mg/kg masy
ciala. Poprawe metabolizmu energetycznego zaobserwo-
wano u zdrowych pséw, co wskazuje na potengjalne zasto-
sowanie tego surowca w zapobieganiu otylosci. Z kolei
w innym badaniu sprawdzano wplyw spozycia shiitake
u szczuréw karmionych dieta wysokottuszczowa. Celem
badania byto okreslenie dawki shiitake, odpowiadajacej
spozyciu u ludzi. Szczury otrzymujace diete wysokottusz-
czowa mialy wyzszy poziom cholesterolu i tréjglicerydow,
ale grupa leczona wykazywata istotnie nizsze stezenia.
W kolejnym badaniu sprawdzono mechanizm dziatania
grzybow shiitake na otylos¢. Wyjasniono w nim, ze poten-
gjat shiitake w zapobieganiu otylosci wyraza si¢ poprzez
supresje ekspresji mRNA w adipocytach 3T3-L1, co zapo-
biega odktadaniu sie ttuszczu w tkance ttuszczowej. Od-
ktadanie sie ttuszczu i posiadanie duzej ilosci tkanki
tluszczowej moze by¢ szkodliwe, poniewaz tkanka tlusz-
czowa uwalnia duza ilos¢ glicerolu, wolnych kwasow ttusz-
czowych, cytokin itp. Zwiazki te sq zwigzane z insulino-
opornoscia i cukrzyca, nadci$nieniem tetniczym i otyloscia
brzuszna. Przeprowadzone badania wykazaty wtasciwosci
shiitake w zapobieganiu otylosci u zwierzat. Jednak nie zos-
taly jeszcze prze- prowadzone badania na ludziach, doty-
czace wladciwosci grzyba shiitake w zapobieganiu otylosci.

DZ1ALANIE IMMUNOMODULUJACE

Suplementacja diety grzybem shiitake lub jego preparatami
moze stymulowac uktad odpornoéciowy poprzez zwigksze-
nie produkgji wybranych klas przeciwcial. Efekt ten zwia-
zany jest z obecnoscia bioaktywnych zwigzkdow, takich jak
lentinan. Immunomodulagja to proces, w ktérym uktad od-
pornosciowy jest modyfikowany w korzystny sposéb, aby
chroni¢ komorki przed réznymi schorzeniami, takimi jak
nowotwory i infekcje. Eksperymenty na zwierzetach wyka-
zaly, ze grzyb shiitake poprawia odpornos¢ i odpowiedz
ukladu odpornosciowego. W badaniach udowodniono, ze
standaryzowany ekstrakt, pozyskiwany z ptynnych kultur
shiitake, bedacy kompleksowa mieszaning sktadnikéw
odzywczych, takich jak aminokwasy, oligosacharydy oraz

GRZYBY i ZDROWIE

biopierwiastki wykazuje istotny wpltyw na uktad odporno-
$ciowy. Preparat ten moduluje zaréwno liczbe, jak i funkcje
komdrek immunologicznych, w szczegdlnosci komdrek NK
(ang. NATURAL KILLER), a takze wzmacnia odpowiedz zalezna
od limfocytéw T.

DZIALANIE W PROFILAKTYCE OSTEOPOROZY

WspomnieliSmy wczesniej o korzysciach wynikajacych ze
spozywania owocnikéw suszonych na stoncu, poniewaz po-
danie ich dziataniu promieniowania UV zwigksza w nich
zawarto$¢ witaminy D,, ktéra jest dobrze wchtaniania oraz
przyczynia sie do lepszej przyswajalnosci wapnia dla orga-
nizmu. Ma to znaczenie w przypadku zapobiegania osteo-
porozie. W badaniach wykazano, ze dieta oparta na owoc-
nikach shiitake, poddanych naswietlaniu promieniowaniem
UV prowadzita do wzrostu stezenia 25-hydroksywitaminy
D (gléwny metabolit witaminy D,) w surowicy krwi oraz
zwigkszenia gestosci mineralnej kosci. Wyniki te sugeruja,
ze witamina D, pozyskana z grzybow byla skutecznie
wchlaniana i metabolizowana w modelu zwierzecym. Dzia-
fanie przeciwosteoporotyczne shiitake zwigzane jest row-
niez z stymulacja produkcji osteokalcyny, czyli biatka
wydzielanego przez osteoblasty (komorki budujace kosc),
ktore wigze wapn w macierzy kostnej, jest markerem ak-
tywnosci osteoblastéw oraz wspiera mineralizacje i gestos¢
kosci.

POzZYTYWNY WPLYW NA SKORE

Cho¢ moze sie to wydawac nie-
oczywiste, to lentinan wykazuje
takze korzystny wptyw na kondy-
qje skory, zarowno pod wzgledem
zdrowotnym, jak i estetycznym.
Jego dziatanie immunomodulu-
jace oraz wspierajace funkcje de-
toksykacyjne organizmu, przek-
fada si¢ posrednio na poprawe
wygladu cery. Wiele os6b nie
zdaje sobie sprawy z istotnej za-
leznosci miedzy przewleklymi
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Prozdrowotne dziatanie grzybéw

zmianami skérnymi, takimi jak tradzik czy nawracajace
wypryski, a stanem narzadéw wewnetrznych, w szczegol-
nosci watroby. Skora, jako organ silnie powiazany z proce-
sami metabolicznymi i oczyszczajacymi, czesto odzwier-
ciedla zaburzenia zachodzace w ukladzie pokarmowym.
Gdy funkcje watroby przebiegaja prawidlowo, zwigksza sie
prawdopodobienstwo utrzymania skéry w dobrej kondycji,
pozbawionej niedoskonatosci. Co wiecej, udokumento-
wano zdolno$¢ wodnych ekstraktéw z shiitake do przy-
spieszania procesu gojenia ran.

WYKORZYSTANIE W PRZEMYSLE SPOZYWCZYM

W jednym z badan shiitake zostat zastosowany jako sub-
stytut chudej wieprzowiny w kietbasach, w proporcjach
25%, 50%, 75% oraz 100%. Dodatek tego grzyba korzystnie
wptynat na wlasciwosci produktu, zwiekszajac jego wilgot-
nos¢, zawartos¢ blonnika pokarmowego, metioniny, kwasu
glutaminowego, cysteiny oraz catkowita ilos¢ zwigzkow fe-
nolowych. Zaobserwowano réwniez zmniejszenie strat
podczas obrobki cieplnej oraz poprawe wlasciwosci anty-
oksydacyjnych. Jednoczesnie obecno$¢ shiitake obnizyta
zawartos¢ biatka, popiotu, warto$é¢ pH, wartos¢ energe-
tyczna oraz teksture kietbas. Wyniki badania wskazuja, ze
grzyb ten moze petni¢ role funkcjonalnego sktadnika Zyw-
nosci, umozliwiajacego redukcje ilosci chudego miesa
wieprzowego w recepturze kietbas, przy jednoczesnym
wzbogaceniu ich wartosci odzywczej i prozdrowotnej. Do-
datkowe badania nad funkcjonalnymi wtasciwosciami
grzybow shiitake w kontekscie zastosowan farmakologicz-
nych wykazaty, ze wzbogacenie makaronu sproszkowa-
nymi kapeluszami, trzonami lub catymi owocnikami
przynosi szereg korzysci zdrowotnych. Taka modyfikacja
receptury skutkowata zwiekszeniem zawartosci biatka, ob-
nizeniem odpowiedzi glikemicznej oraz wyraznym wzros-
tem aktywnosci antyoksydacyjnej produktu.
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Grzyb shiitake (Lentinula edodes) nalezy do grupy zywnosci
o szerokim spektrum korzystnych wiasciwosci zdrowot-
nych. Wykazuje jednoczesnie dziatanie przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwnowotworowe, przeciwcukrzy-
cowe, przeciwhiperlipidemiczne, obnizajace poziom cho-
lesterolu, przeciwutleniajace, przeciwstarzeniowe, hepato-
protekcyjne oraz immunomodulujace. Na wtasciwosci shii-
take wptywaja rowniez takie czynniki jak szczep grzyba,
warunki jego uprawy oraz metoda ekstrakcji substancji ak-
tywnych. Dlatego dalsze badania powinny koncentrowa¢
sie na optymalizacji tych parametréw, aby maksymalnie
wykorzystac jego prozdrowotny potencjat.

Wiekszosc badan potwierdzajacych wiasciwosci zdrowotne
zostata przeprowadzona na hodowlach komorkowych lub
zwierzetach laboratoryjnych, natomiast niewiele z nich
uwzglednialo udzial ludzi. Co wiecej, w eksperymentach
stosowano zazwyczaj niewielkie dawki grzyba lub jego
sktadnikow, co nie pozwalato na ocene potencjalnych skut-
kéw ubocznych, wynikajacych z nadmiernego spozycia.
Grzyby shiitake sg zazwyczaj dobrze tolerowane przez or-
ganizm czlowieka i wykazujg korzystne dziatanie zdro-
wotne. Jednak w niektérych przypadkach ich spozycie
w formie surowej lub niedogotowanej moze prowadzi¢ do
reakcji skornej zwanej zapaleniem skory (dermatitis). Ob-
jawy w postaci wysypki pojawiajq sie zazwyczaj w ciagu
24-48 godzin i ustepuja w ciagu dwoch tygodni, a leczenie
polega na stosowaniu odpowiednich lekéw. Jest to jedyny
znany efekt uboczny zwigzany ze spozyciem Shiitake.
Warto réwniez zauwazy¢, ze niektore aspekty dziatania
shiitake, takie jak wplyw na poziom lipidow, dziatanie
przeciwwirusowe czy przeciwstarzeniowe pozostajq stabo
poznane i wymagaja dalszej eksploracji.

Podsumowujac, liczne badania potwierdzajg, ze shiitake
wykazuje istotne wlasciwosci terapeutyczne w leczeniu
roznorodnych schorzen. Na podstawie dostepnych danych
mozna przypuszczac, ze w przysztosci shiitake ma szanse
sta¢ sie wartosciowym nutraceutykiem, pod warunkiem
kontynuacji intensywnych badan przedklinicznych i kli-
nicznych, ktoére pozwolg w pelni wykorzystac jego poten-
gjal prozdrowotny.
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