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Streszczenie

  Grzyby jadalne stanowią cenne źródło związków biologicznie aktywnych, zapobiegających po-
wstawaniu m.in. chorób nowotworowych i układu krążenia lub wspomagających ich leczenie. 
Działanie przeciwnowotworowe jest wielokierunkowe; ograniczają uszkodzenie DNA komórek, 
obniżają stężenie karcynogenów i ich aktywację, a także zmniejszają rozwój komórek nowotwo-
rowych, m.in. przez wiązanie wolnych rodników, stymulację systemu odpornościowego organi-
zmu, czy wywoływanie apoptozy. Dzięki zdolności aktywowania systemu odpornościowego mogą 
wspomagać leczenie nie tylko chorób nowotworowych, ale też zakaźnych. Zawarte w grzybach 
jadalnych związki biologicznie aktywne obniżają stężenie cholesterolu we frakcji LDL, we krwi, 
w wątrobie oraz triacylogliceroli w surowicy, zmniejszając w ten sposób ryzyko powstania cho-
rób układu krążenia. Właściwości terapeutyczne grzybów jadalnych są związane przede wszyst-
kim z obecnością w ich owocnikach swoistych polisacharydów, m.in. b-glukanów i chitosanów.
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Summary

  Edible mushrooms are valuable a source of biologically active compounds. Some are used in the 
prophylaxis and therapy of such diseases as cancer and cardiovascular disease. Their antitumor me-
chanism is complex. The biologically active substances in mushrooms decrease DNA damage, re-
duce carcinogen concentrations and their activation, inhibit the growth of cancer cells by scaven-
ging free radicals, stimulate the immune system, and induce tumor cell apoptosis. The stimulation 
of the immune system by the biologically active compounds in edible mushrooms protects against 
cold, fl u, infections, well as AIDS by inhibition of viral replication. Mushrooms contain effective 
substances which decrease the LDL fraction of cholesterol in blood. They also prevent the accu-
mulation of serum triaclyglycerols, thus decreasinge the risk of developing cardiovascular disease. 
The therapeutic properties of mushrooms result from the specifi c polysaccharides, such as b-glu-
cans and chitosans, that are present in the fructifi cation of fungi.
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 WSTĘP

Grzyby jadalne obok owoców i warzyw znajdują się obec-
nie w centrum zainteresowania wielu ośrodków badaw-
czych na całym świecie. Zainteresowanie to dotyczy przede 
wszystkim ich właściwości zdrowotnych, chociaż w więk-
szości krajów spożywane są raczej ze względu na ich war-
tości smakowe.

Nazwy polskie wybranych grzybów omawianych 
w artykule [8]

Nazwa łacińska
(gatunkowa)

Nazwa polska

Agaricus bisporus pieczarka
dwuzarodnikowa

Auricularia auricula-judae ucho bzowe

Flammulina velutipes zimówka
aksamitnotrzonowa

Lentinus edodes twardziak jadalny – Shitake

Pleurotus ostreatus boczniak ostrygowaty

Tricholoma matsutake gatunek gąski

Tremella sp. trzęsak

Tak naprawdę właściwości żywieniowe i korzyści zdro-
wotne grzybów znane są od tysięcy lat. Grecy uznawa-
li je za pokarm bogów. Egipcjanie podawali je wyłącznie 
faraonom, gdyż twierdzili, że są zbyt cennym produktem 
dla zwykłych śmiertelników. Po raz pierwszy właściwo-
ści lecznicze grzybów opisał Hipokrates około 400 r. p.n.e. 
Trzeba jednak zaznaczyć, że grzyby częściej były używa-
ne w medycynie ludowej Chin, Japonii, Malezji, niż na 
Zachodzie, gdzie spożywano je przede wszystkim ze wzglę-
du na ich zapach i smak. W Polsce grzyby są chętnie zja-
dane i to zarówno te dziko rosnące w lasach jak i hodowa-
ne (tab. 1). Jednak, mimo że są spożywane od tysięcy lat 
często dochodzi do zatruć, niekiedy nawet śmiertelnych. 
Jest to spowodowane obecnością w niektórych grzybach 
naturalnych toksyn, takich jak np. fallotoksyn, nitrozo-
amin, czy hemoaglutynin. Ponadto grzyby dziko rosnące 
kojarzą się, zwłaszcza po wybuchu elektrowni atomowej 
w Czarnobylu, z produktami zawierającymi znaczne ilości 
pierwiastków promieniotwórczych. Grzyby bowiem dzię-
ki zawartym w nich enzymom – przede wszystkim oksy-
doreduktazom – mają bardzo duże zdolności do biodegra-
dacji podłoża i przetwarzania go dla swoich potrzeb oraz 
gromadzenia rozmaitych substancji w owocnikach. Wiele 
badań prowadzonych w różnych częściach Europy wska-
zuje, że w dziko rosnących grzybach wykryto związki me-
tali ciężkich, takich jak: kadm, rtęć i ołów. Grzyby mogą 
pobierać te pierwiastki z gleby, gdzie występują w ślado-
wych ilościach i magazynować je. Już Pliniusz Starszy (23–
79 r. p.n.e.) przestrzegał, że grzyby rosnące w pobliżu za-
rdzewiałych przedmiotów, czy wężowych gniazd są trujące 
[10]. Istotne znaczenie w gromadzeniu metali ciężkich ma 
gatunek grzyba, jakość gleby, szybkość wzrostu owocni-

ka i jego stopień dojrzałości. Ministerstwo Zdrowia radzi 
więc, żeby jednorazowo nie spożywać więcej niż około 250 
g i nie jeść więcej niż 1–2 posiłki grzybowe w tygodniu. 
Jednak obecność oksydoreduktaz i zdolność grzybów do 
magazynowania różnych związków wykorzystuje się m.in. 
do detoksykacji i usuwania metali ciężkich z podłoża, utle-
niania chloropochodnych fenoli do nietoksycznych spoli-
meryzowanych produktów oraz związków aromatycznych 
z wody. Niestety enzymy te wywołują również brązowie-
nie grzybów po ich zerwaniu [27]. A zatem duża ilość en-
zymów oksydoredukcyjnych jest bardzo korzystna dla śro-
dowiska, ale wpływa niekorzystnie na wygląd owocnika 
grzyba sprawiając, że zmienia on kolor.

Grzyby dzikie, których jest w naturze ponad 2000 gatunków 
rosną na łąkach i w lasach, gdzie głównym komponentem 
podłoża jest lignoceluloza (kompleks ligniny i celulozy). 
Zaledwie 22 gatunki udało się hodować w celach komercyj-
nych w gruncie, na drewnie lub innych podłożach w zależ-
ności od potrzeb środowiskowych danego gatunku. U około 
700 gatunków grzybów stwierdzono właściwości terapeu-
tyczne [22]. Warto zaznaczyć, że grzyby mogą przekształ-
cać ogromne ilości lignocelulozowej biomasy regenerując 
i chroniąc środowisko naturalne nie dając przy tym odpadów, 
są chętnie spożywane przez ludzi ze względu na ich walory 
smakowe, mogą być również źródłem związków biologicz-
nie aktywnych, wykorzystywanych w farmacji czy w pro-
dukcji kosmetyków. Znalazły także zastosowanie jako żyw-
ność funkcjonalna, tzn. zgodnie z defi nicją Unii Europejskiej 
są one produktami, wykazującymi udokumentowany bada-
niami naukowymi korzystny wpływ na zdrowie ponad ten, 
który wynika z obecności w nich składników odżywczych 
tradycyjnie uznanych za niezbędne [26].

WARTOŚĆ ODŻYWCZA GRZYBÓW JADALNYCH

Wartość odżywcza grzybów zależy od ich składu chemicz-
nego. Z powodu bardzo dużej zawartości wody świeże grzy-
by mają niewiele makroskładników i są niskoenergetyczne. 
Dostarczają natomiast znacznych ilości witamin z grupy 
B, zwłaszcza pirydoksyny (B6), niacyny, rybofl awiny (B2) 
i tiaminy (B1), a także witaminy C (tab. 2). Oprócz wita-
min grzyby jadalne są dobrym źródłem pierwiastków, ta-
kich jak: Fe, K, P, Mg, Zn, Cu, Mn i Se [15].

Ponieważ grzyby dostarczają znacznych ilości żelaza, a ich 
białko ze względu na korzystny skład cechuje się dużą przy-
swajalnością sięgającą nawet 90% [10], często są określane 
mianem „mięso lasu”. Grzyby to przede wszystkim cen-
ne źródło włókna pokarmowego, w skład którego wcho-
dzi wiele związków charakteryzujących się różnorodnymi 
właściwościami chemicznymi, fi zycznymi i fi zjologiczny-
mi. Ze względu na rozpuszczalność w wodzie dzielimy je 
na włókno nierozpuszczalne (celuloza, ligniny, chityna) 
oraz rozpuszczalne, w którym głównymi składnikami są 
b-glukany i chitosany [24].

Grzyby powinny być spożywane bezpośrednio po ze-
braniu, wówczas ich wartość odżywcza jest najwyższa. 
Przechowywanie powoduje obniżenie wartości odżywczej 
i niekorzystne zmiany organoleptyczne. Niekiedy nieprawi-
dłowe przechowywanie grzybów jadalnych jest przyczyną 
rozwoju groźnych dla organizmu drobnoustrojów wytwa-
rzających toksyny i karcynogeny. Zachowując właściwe wa-
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runki, tj. przechowując w temperaturze 5°C przez 7 dni lub 
w 18°C przez 2 dni zmiany jakościowe grzybów są niewiel-
kie [2]. Najlepszym i najprostszym sposobem przechowywa-
nia grzybów jadalnych jest suszenie. Suszone grzyby cechu-
ją się pożądanymi właściwościami smakowo-zapachowymi 
oraz stosunkowo dużą wartością odżywczą. Również przy 
zamrażaniu straty składników odżywczych są niewielkie.

Pod wpływem gotowania grzybów jadalnych następuje 
zmniejszenie zawartości niektórych składników odżywczych. 
Część z nich przechodzi do wody, niektóre w wyniku działa-
nia temperatury, zbyt długo trwającej obróbki lub interakcji 
z innymi składnikami ulegają zniszczeniu (tab. 3) [14].

WŁAŚCIWOŚCI PRZECIWNOWOTWOROWE GRZYBÓW JADALNYCH

Składniki zawarte w grzybach oprócz wartości odżywczych 
wykazują również określone działanie farmakologiczne. Po 

raz pierwszy właściwości przeciwnowotworowe grzybów 
opisał Lucas w 1957. Wykazał, że podawanie ekstraktów 
z owocników grzybów Boletus edulis (borowik szlachet-
ny) myszom chorującym na mięsaka zwiększa ich szan-
sę przeżycia. Ten sam autor z grzybów Calvatia gigantea 
(purchawica olbrzymia) wyizolował calvacin, substancję, 
która poprawia skuteczność leczenia mięsaka i białaczki 
[26]. Wyraźne działanie przeciwnowotworowe, silniejsze 
niż ekstrakty alkoholowe wykazują także gorące ekstrakty 
wodne z grzybów Auricularia auricula-judae, Flammulina 
velutipes, Lentinus edodes, Pleurotus ostreatus, Tricholoma 
matsutake.

Właściwości przeciwnowotworowe grzybów jadalnych 
wynikają przede wszystkim z obecności swoistych polisa-
charydów. Są to glukany, które ogólnie możemy określić 
jako polimery glukozy zawierające różne wiązania gliko-
zydowe. Grzyby jadalne są źródłem (1®3), (1®6)-b-glu-

Nazwa gatunkowa
Okres i miejsce występowania

polska łacińska

Pieprznik jadalny (kurka)*
Maślak zwyczajny

Podgrzybek brunatny
Borowik szlachetny (prawdziwek)*

Koźlarz czerwony
Gąska zielonka

Pieczarka szlachetna

Cantharellus cibarius
Suillus luteus

Xerocomus badius
Boletus edulis

Leccinum rufum
Tricholoma equestre

Agaricus bitorquis

od lata do jesieni w lasach iglastych
od lata do jesieni w lasach iglastych
od lata do jesieni w lasach iglastych

od lata do jesieni w lasach iglastych i mieszanych
latem i jesienią pod osikami

jesienią w piaszczystych lasach iglastych
od późnej wiosny do jesieni w osiedlach na drogach, trawnikach

Tabela 1. Znane powszechnie krajowe grzyby jadalne [8]

* w nawiasie podano nazwę zwyczajową

Wartość energetyczna i skład 
chemiczny Jednostki Borowik 

suszony
Borowik 
świeży Koźlarz Kurka Maślak Pieczarka 

uprawna

Energia brutto kcal  347,0  49,0  54,0  42,0  39,0  34,0

Woda g  11,6  87,2  86,6  89,1  90,8  90,9

Białko g  29,0  3,6  3,4  1,5  1,7  2,3

Tłuszcze ogółem g  3,8  0,5  0,8  0,8  0,9  0,4

Węglowodany ogółem g  34,7  5,8  6,5  6,6  5,1  4,3

Błonnik pokarmowy g  26,4  3,8  3,9  3,2  2,7  2,7

Popiół g  7,7  1,1  1,0  1,3  0,6  1,0

Wapń (Ca) mg  42,0  3,0  3,0  7,0  3,0  11,0

Potas (K) mg  990,0  84,0  91,0  67,0  49,0  165,0

Żelazo (Fe) mg  9,5  1,4  2,3  2,3  2,2  0,9

Magnez (Mg) mg  73,0  15,0 b.d.  10,0  9,0  12,0

Tiamina (B
1
) mg  0,157  0,033  0,098  0,044  0,062  0,023

Rybofl awina (B
2
) mg  8,130  0,370  0,431  0,384  0,283  0,599

Niacyna (PP) mg  74,79  4,90  4,79  0,86  10,30  4,81

Witamina C mg  56,5 b.d.  7,9  7,2  9,4  13,9

Tabela 2. Wartość odżywcza pospolitych grzybów jadalnych. Skład w 100 g części jadalnych [20]
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kanów i (1®3)-a-glukanów, a także wielu hetero-b-glu-
kanów. Jednak nie wszystkie glukany mają właściwości 
przeciwnowotworowe; właściwość ta jest uzależniona od 
ich rozpuszczalności w wodzie, wielkości i ciężaru cząstecz-
kowego, stopnia rozgałęzienia oraz postaci występowania. 
Najwyższą aktywnością przeciwnowotworową charaktery-
zują się b-glukany o dużej masie cząsteczkowej zawierające 
głównie wiązania b-(1®3) [16]. Polisacharydy te w organi-
zmie człowieka nie wywołują reakcji alergicznych ani dzia-
łań niepożądanych [9], wykazują natomiast działanie cyto-
toksyczne w stosunku do komórek nowotworowych, na co 
wskazują badania in vitro i in vivo [25]. Działaniem prze-
ciwnowotworowym charakteryzują się zwłaszcza te polisa-
charydy, które oprócz glukozy zawierają inne cukry, takie 
jak np. galaktozę, ksylozę, arabinozę, mannozę i fruktozę. 
Z przeprowadzonych badań na zwierzętach i ludziach wy-
nika, że preparaty z ekstraktów grzybni Lentinus edodes – 
LEM (Lentinus edodes mycelia) i LAP (otrzymywany z wod-
nego roztworu LEM przez strącanie alkoholem etylowym) 
mają bardzo silne właściwości przeciwnowotworowe, a ich 
działanie polega na aktywowaniu systemu odpornościowe-
go [26]. Preparaty te zawierają oprócz wymienionych wyżej 
wielocukrów pochodne kwasów nukleinowych, ergosterol 
oraz witaminy z grupy B, zwłaszcza B1 (tiaminę), B2 (rybo-
fl awinę). Właściwości przeciwnowotworowe polisacharydów 
wzmaga obecność białka [16]. W Japonii jest wytwarzany 
i powszechnie stosowany w terapii antynowotworowej – po 
zabiegach chirurgicznych i podczas radioterapii – preparat 
będący połączeniem białka z b-D-glukanem. Przyjmuje się, 
że b-D-glukany oddziałują na powierzchnię limfocytów lub 
na białka osocza, aktywując makrofagi, komórki żerne i lim-
focyty T-pomocnicze, przez co zwiększa się wytwarzanie 
interleukin (IL-1, IL-2) oraz interferonu (IFN-g), co z kolei 
hamuje rozwój komórek nowotworowych [16,17].

Bardzo silne działanie przeciwnowotworowe ma wyizolo-
wany z grzybów Lentinus edodes (twardziak jadalny) len-

tinan. Ten b-D-glukan nie jest toksyczny dla komórek no-
wotworowych, ale hamuje ich rozwój stymulując system 
odpornościowy. Lentinan pobudza miejscowo limfocyty 
T i B do podziałów i różnicowania się, a także aktywu-
je inne komórki, m.in. makrofagi, granulocyty, komórki 
tuczne [4].

Inną grupą związków obecnych w grzybach są lektyny. Ich 
właściwości przeciwnowotworowe polegają na wywoływa-
niu apoptozy komórek nowotworowych, ale mechanizm ich 
działania nie jest jeszcze w pełni wyjaśniony [12].

Ważnymi związkami, charakteryzującymi się działaniem 
przeciwnowotworowym, są obecne w grzybach jadalnych 
terpenoidy [30]. Wyizolowany z grzybów Omphalotus 
olearius i Lampteromyces japonicus trójcykliczny seskwi-
terpen illudin S zaktywowany przez glutation łączy się 
z DNA, powodując zatrzymanie replikacji, a w konsekwen-
cji śmierć komórki nowotworowej. Ponieważ illudin S jest 
substancją o dużej toksyczności nie może być stosowany 
jako lek. Silne działanie lecznicze i mniejszą toksyczność 
wykazuje natomiast jego półsyntetyczny analog HMAF 
(6-hydroksymetylacylfulven), co stwarza realną możliwość 
zastosowania go w terapii nowotworowej [11].

GRZYBY A CHOROBY SERCOWO-NACZYNIOWE

Choroby sercowo-naczyniowe są jedną z głównych przy-
czyn zgonów w krajach rozwiniętych, w tym i w Polsce. 
Nic więc dziwnego, że ciągle poszukuje się związków ak-
tywnych, które zabezpieczałyby przed powstawaniem i roz-
wojem tych chorób. Wyniki licznych badań, wskazują, że 
grzyby jadalne są cennym źródłem lowastatyny (mevin-
din) [5], która hamuje aktywność głównego enzymu syn-
tezy cholesterolu – reduktazy hydroksymetyloglutarylo-
CoA (reduktaza HMG CoA) przez co wykazuje działanie 
hipocholesterolemiczne. Równie duże zdolności obniżania 

Wydajność (%) i zawartość 
składników odżywczych

(g/100 cz.j.)

Borowik suszony Borowik mrożony Boczniak świeży

Przed obróbką Po obróbce Przed obróbką Po obróbce Przed obróbką Po obróbce

Gotowanie  77,00  76,90  70,70

Tłuszcze  1,22  1,15  0,60  0,70  0,80  1,00

Białka  6,40  6,02  1,50  1,80  2,20  3,10

Popiół  1,66  1,15  0,50  0,60  1,20  1,40

Węglowodany  17,70  16,23  5,90  6,60  9,60  12,90

R.W.P.  1,62  1,94  0,32  0,58  0,53  0,80

N.W.P.  6,98  8,78  2,28  3,69  4,11  5,84

W.P.O.  8,60  10,72  2,60  4,27  4,64  6,65

b glukany  0,49  0,41  0,24  0,35  0,41  0,51

Chityna  2,35  2,47  0,70  0,90  0,50  0,60

Polifenole ogółem  0,30  0,23  0,10  0,11  0,05  0,07

Tabela 3. Zmiany wartości odżywczej w grzybach jadalnych pod wpływem obróbki termicznej [14]

R.W.P. – rozpuszczalne włókno pokarmowe; N.W.P. – nierozpuszczalne włókno pokarmowe; W.P.O. – włókno pokarmowe ogółem;
cz.j. – części jadalne
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stężenia cholesterolu we krwi i wątrobie wykazuje wystę-
pujący w grzybach Lentinus edodes eritadenin. Jego dzia-
łanie polega na przyspieszeniu wydalania cholesterolu 
endogennego oraz jego metabolitów [16,17]. Spożywanie 
grzybów jadalnych również wpływa na absorpcję choleste-
rolu z diety powodując obniżenie stężenia cholesterolu cał-
kowitego we krwi oraz cholesterolu we frakcji lipoprotein 
o małej gęstości (LDL), nie zmieniając jego stężenia we 
frakcji lipoprotein o dużej gęstości (HDL) [3]. U zwierząt 
karmionych grzybami Tremella fuciformis (trzęsak morsz-
czynowaty) zaobserwowano obniżenie stężenia choleste-
rolu i triacylogliceroli we krwi, natomiast zawartość cał-
kowitego cholesterolu i lipidów w wątrobie nie zmieniła 
się. Stwierdzono również, że dzięki obecności w grzybach 
jadalnych dużej ilości włókna pokarmowego szczególnie 
glukanów (zwiększają lepkość treści pokarmowej) oraz chi-
tyny i chitosanów jest zwiększone wydalanie kwasów żół-
ciowych oraz steroidów obojętnych. Właściwości chityny 
i chitosanów zostały dobrze poznane przede wszystkim 
poprzez badania tych związków wyizolowanych z pance-
rzy skorupiaków i owadów, chociaż coraz częściej grzyby 
traktuje się również jako ich bogate źródło. Chityna jest 
polisacharydem zbudowanym z podjednostek N-acetylo-
glukozoaminy połączonych wiązaniami glikozydowymi 
(1®4); postacie częściowo zdeacetylowanej i podzielo-
nej chityny nazywane są chitosanami [7]. Masa cząstecz-
kowa chitosanów wyizolowanych z grzybów jadalnych jest 
duża, podobnie jak tych pozyskanych ze skorupiaków, co 
wskazuje, że mają one zbliżone właściwości fi zyko-che-
miczne [21]. W kwaśnym środowisku żołądka występują-
ce w cząsteczkach chitosanów grupy aminowe przyjmują 
dodatni ładunek i łączą się z ujemnie naładowanymi resz-
tami kwasów żółciowych. Niskie pH sprawia, że komplek-
sy chitosanów z kwasami żółciowymi stają się nierozpusz-
czalne i są wydalane z organizmu [18].

INNE WŁAŚCIWOŚCI ZWIĄZKÓW BIOLOGICZNIE AKTYWNYCH 
ZAWARTYCH W GRZYBACH JADALNYCH

Chitosany, b-glukany i polifenole znajdujące się w grzybach 
wpływają nie tylko na system odpornościowy, utrzymują 
homeostazę organizmu, zapobiegają powstawaniu udarów 
mózgu, obniżają ciśnienie krwi oraz wykazują działanie 
hipoglikemizujące. Ponadto mają właściwości przeciwu-
tleniające, przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciw-
cukrzycowe i przeciwzapalne [30].

Wykazano, że wodne, etanolowe oraz metanolowe eks-
trakty z grzybów hamują utlenianie tłuszczów [6], a także 
usuwają nadtlenki oraz wolne rodniki hydroksylowe [13]. 
Zdolności przeciwutleniające grzybów wzmaga obecność 
witaminy C, aminokwasów fenolowych oraz selenobia-
łek. Selen jest elementem centrum aktywnego peroksyda-
zy glutationowej, która spełnia w organizmie funkcję jed-
nego z najistotniejszych przeciwutleniaczy.

Działanie przeciwbakteryjne grzybów jest związane m.in. 
z obecnością chitosanów i chityny, przy czym zdolność ha-
mowania rozwoju bakterii, grzybów i wirusów nasila się 
wraz ze zmniejszeniem masy cząsteczkowej pochodnych 
chityny i polega na zmianie adhezji bakterii do podłoża [28]. 
Chitynę i chitosany stosuje się również do leczenia otwar-
tych ran, ponieważ znoszą uczucie bólu [31]. Zdolność ta 
jest właściwa dla różnych typów ran m.in. oparzeń, otarć, 
owrzodzeń i przeszczepów skóry [19]. Chityna i chitosa-
ny pobudzają orientację włókien kolagenowych i komó-
rek zrębowych, wpływając w ten sposób na zmniejszenie 
blizn i przyspieszenie gojenia się ran [1], dodatkowo za-
bezpieczają ranę przed drobnoustrojami wytwarzając cien-
ką powłokę (fi lm). Chitosany stosowane są w przemyśle 
farmaceutycznym jako nośnik leków, a także jako prepara-
ty odchudzające, gdyż zmniejszają przyswajalność lipidów 
z pożywienia. Ich zdolność do redukcji masy ciała udowod-
niły badania przeprowadzone w dwóch grupach ochotników 
liczących po 100 osób otrzymujących dietę niskokalorycz-
ną. U pacjentów, którym podawano przez cztery tygodnie 
po dwie tabletki chitosanu, zaobserwowano zmniejszenie 
nadwagi o ponad 7 kg, a w grupie kontrolnej średni uby-
tek masy ciała wynosił 3 kg [29].

PODSUMOWANIE

Grzyby są surowcem powszechnie dostępnym w Polsce. 
Można je spożywać zarówno świeże, jak i przetworzone 
np. przez suszenie, marynowanie, mrożenie. W ostatnich 
latach nastąpił na świecie znaczny rozwój hodowli grzy-
bów, również w Polsce produkcja ta systematycznie wzrasta. 
Liczne badania naukowe wskazują, że związki biologicz-
nie aktywne zawarte w grzybach zapobiegają powstawaniu 
oraz wspomagają leczenie chorób cywilizacyjnych (miaż-
dżyca, nowotwory). Zaleca się więc uwzględnianie grzy-
bów jadalnych w naszych jadłospisach ze względu na ich 
właściwości zdrowotne.
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