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Wartos¢ odzywcza i prozdrowotna owochikéw grzybow

jadalnych

Nutritional and health value of fruiting edible mushrooms

ADAM SIDOR

Instytut Medycyny Doswiadczalnej i Klinicznej, VWydziat Medyczny, Uniwersytet Rzeszowski

Grzyby jadalne stanowia produkt spozywczy i surowiec dla przemystu
spozywczego. Wedtug danych statystycznych srednie roczne
spozycie wszystkich grzybow w krajach UE wynosi ok. 1,5 kg/osobe
w ciagu roku. Zbieranie, rozpoznawanie i klasyfikowanie grzybéw
dzikorosnacych przez ludzi w Polsce i wielu krajach jest réwniez forma
aktywnego wypoczynku, urozmaicania diety oraz sprzyja rozwojowi
wsi i agroturystyki.

Poszczegdlne gatunki grzybdw jadalnych charakteryzujg sie zréznicowang
wartoscig odzywcza, wynikajacg ze znacznych réznic sktadu chemicznego.
WV obrebie jednego gatunku na skfad chemiczny wptywa m.in.: skfad
podtoza na danym obszarze geologicznym, rodzaj ekosystemu, faza
rozwoju owocnika i w przypadku grzybéw uprawnych rzut w cyklu
owocowania.

Szczegotowe wiasciwosci zywieniowe i funkcjonalne owocnikéw
grzybéw jadalnych wymagaja nadal intensywnych badan naukowych,
zwtaszcza bioragc pod uwage pojawienie sie nowych dowodéw
dotyczacych ich wiasciwosci takich, jak ich wtasciwosci prebiotyczne,
hipotensyjne czy antynowotworowe.

Stowa kluczowe: owocniki grzybéw jadalnych, wartosc odzywcza, zywnos¢
funkcjonalna

Edible mushrooms are a food product and resources for the food
industry. According to statistical data, the average annual consumption of
mushrooms in the EU is about 1.5 kg/person. In Poland and many other
countries, picking, identification and classification of wild mushrooms
is a form of active recreation, a way to enrich diet and to promote the
development of the countryside and agritourism.

Different species of edible mushrooms have varied nutritional value,
which is a consequence of significant differences in the chemical
composition. Mushrooms of the same species can vary in terms of
chemical composition, which results, for instance, from the composition
of the soil in a given geological area, type of ecosystem, the phase of
fructification development, and in the case of cultivated mushrooms,
the stage in the fructification cycle.

In order to thoroughly describe nutritional and functional properties
of edible mushroom fructification, we still need extensive scientific
research, especially in the face of new evidence for their prebiotic,
antihypertensive and anti-cancer properties.

Key words: edible mushroom fructification, nutritional value, functional
food
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Wprowadzenie

Wiedza o grzybach, w tym o owocnikach grzybéw
jadalnych byla zbierana przez lata. Obecnie liczba
opisanych gatunkéw grzybow jest szacowana na
14 tys., co stanowi tylko ok. 10% wszystkich gatunkéw
grzybéw wystepujacych na ziemi [ 1, 2]. W Polsce nie
opracowano jeszcze calo$ciowego wykazu rosngcych
gatunkow grzybow. Szacuje sig, ze moze potencjalnie
wystepowaé ich ok. 12-14 tys. gatunkéw, z czego
320 grzyborosli (Mycoprotoctista), 340 grzyboptywek
(Chromista) i 11840 grzyboéw wlasciwych (Fungi).
Oznacza to, ze gatunkowa réznorodnosé biologicz-
na grzybéw sktada si¢ prawdopodobnie z ok. 8 tys.
gatunkow grzybéw mikroskopijnych (Micromycetes),

4,5 tys. grzybow wielkoowocnikowych (Macromycetes)
oraz 1,9 tys. grzybéw zlichenizowanych (porostéw)
i grzybow naporostowych (Lichenes). Wsrod grzybow
wielkoowocnikowych jest ok. 1,1-1,4 tys. gatunkéw
jadalnych, 200-250 trujacych i 2850-3200 uznanych

za niejadalne i nieszkodliwe [3].

Obecnie, jak podaje raport FAO/WHO grzyby
stuzg za pozywienie w 110 krajach [4]. Grzyby jadalne
stanowig produkt spozywczy i surowiec dla przemystu
spozywczego. Ich zbieranie i uprawa stanowi takze
istotne zrédto dochodéw ludnosci [5, 6]. Ogdlna
produkcja owocnikéw grzybéw jadalnych na Swiecie
systematycznie wzrasta [ 7 ]. Najbardziej powszechnie
hodowanymi grzybami sa: pieczarka dwuzarodnikowa
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(Agaricus bisporus), shii-take (Lentinus edodes), bocz-
niaki réznych gatunkoéw, uszak bzowy (Auricularia
auricula-judae), ptomiennica zimowa (Flammulina
velutipes) 1 pochwiak jedwabnikowy (Volvariella bom-
bycina) [8].

W Polsce, Minister Zdrowia Rozporzadzeniem
z 2011 r. [9] dopuscit do obrotu 42 gatunki grzybow
jadalnych, w tym 33 zbierane w lasach. Duze znacze-
nie maja grzyby uprawne, przede wszystkim 2 gatunki
nalezace do klasy podstawczakow: pieczarka dwu-
zarodnikowa oraz boczniak ostrygowaty (Pleurotus
ostreatus), ale takze sezonowo wystepujace jadalne
grzyby dziko rosnace [10]. Jak podaje Grzywacz
wsrdd grzybow dziko rosngcych najwigkszy udziat
w skupie przemystowym ma kurka, podgrzybek oraz
borowik. Najwigkszy skup owocnikéw dzikorosnacych
odbywa si¢ z terenow woj. wielkopolskiego (Puszcza
Notecka), pomorskiego, zachodniopomorskiego, lubu-
skiego 1 podlaskiego. Wielkos¢ skupu przemystowego
i eksportu grzybéw dzikorosnacych oszacowano na
30% calosci zbioréw, sprzedaz na targowiskach i przy
drogach na 10%, a zbiér indywidualny przez ludnos¢
na wlasne potrzeby na 60% [5].

Dane na temat spozycia grzybéw sa nieliczne. Jak
podaje United States Department of Agriculture w ra-
porcie z 2013 r., w ciagu ostatnich 40 lat, detaliczna
podaz grzybow na rynku w przeliczeniu na jednego
mieszkanca wzrosta ponad 3-krotnie od 0,36 kg na
osobe w 1970 r. do 1,4 kg w 2010 r. [11]. Wedlug
danych Global Environment Monitoring System — Food
Contamination Monitoring and Assessment Programme
(GEMS/Food) $rednie roczne spozycie wszystkich
grzybow w krajach UE wynosi ok. 1,5 kg/osobe w cig-
guroku [12].

Zbieranie, rozpoznawanie i klasyfikowanie grzy-
bow dzikorosnacych przez ludzi w Polsce i wielu kra-
jach jest formg aktywnego wypoczynku oraz sprzyja
rozwojowi wsi i agroturystyki [13].

Sktad chemiczny i wartos¢ odzywcza
owocnikéw grzyboéw jadalnych

Poszczegdlne gatunki grzybéw jadalnych cha-
rakteryzuja si¢ zréznicowang wartoscig odzywcza,
wynikajgca ze znacznych réznic sktadu chemiczne-
go. W obrebie jednego gatunku na sktad chemiczny
wplywa m.in.: sktad podtoza na danym obszarze
geologicznym, rodzaj ekosystemu, faza rozwoju owoc-
nika i w przypadku grzybéw uprawnych rzut w cyklu
owocowania [ 14, 15]

Powszechnie publikowane sg opinie, ze grzyby sa
niskoenergetyczne, dostarczaja znacznych ilosci wit.
z grupy B, zwlaszcza pirydoksyny, niacyny, rybofla-
winy i tiaminy. Oprécz witamin owocniki grzybéw
jadalnych sg dobrym zZrédtem pierwiastkow takich,

jak: Fe, K, P, Mg, Zn, Cu, Mn i Se [16]. Grzyby sa
réwniez zaliczane do zywnosci o niskiej kalorycznosci
i niskiej zawartosci thuszczu, a réwnoczesnie sa bogate
w biatka, blonnik pokarmowy, witaminy i sktadniki
mineralne [1].

Zawarto$¢ wody w owocnikach grzybéw jadalnych
wynosi 85 do 95% $wiezej masy. Nalezy jednakze
zauwazy¢, ze zawarto$¢ wody w owocnikach grzybow
zalezy od czasu trwania wzrostu (uprawy), wilgot-
nosci podtoza podczas okresu wzrostu owocnikéow,
kolejnosci zbioru w przypadku grzybéw hodowanych,
atakze temperatury i wilgotnosci wzglednej powietrza
[17, 18]. Zawarto$¢ wody w $wiezej masie niekto-
rych hodowlanych owocnikach grzybéw jadalnych
przedstawia si¢ nastepujaco: boczniak ostrygowaty —
85,2-94,7%, boczniak tyzkowaty — 87,7%, twardziak
japonski (wystepujacy takze pod nazwami twardziak
uprawny oraz shii-take) — 81,8-90,0%, pieczarka
dwuzarodnikowa (wystepujaca pod nazwa pieczarka
ogrodowa) —92,8-94,8% [ 19, 21 ]. Natomiast w owoc-
nikach grzybow dzikorosngcych zawarto$¢ ta wynosi:
borowik szlachetny — 87,2-89,2%, pieprznik jadalny
(wystepujacy pod nazwg kurka) — 89,1%, gaska da-
chéwkowata — 82,5% [22, 23].

Wartos¢ energetyczna owocnikdw grzybow jadal-
nych jest ogdlnie niska, co pozwala na ich stosowanie
w dietach niskokalorycznych. Przeprowadzone bada-
nia wykazaty kalorycznos¢ pieczarki dwuzarodnikowej
w zakresie 4,17-4,20 kcal/g suchej masy, bocznika
ostygowatego 4,16-4,23 kcal /g suchej masy, a grzybéw
z rodzaju Boletus 4,20-4,27 kcal /g suchej masy [19].

Zawarto$¢ biatka i aminokwaséw w owocnikach
grzybow jest wysoka, ale rozni si¢ znacznie i jest zalez-
na od gatunku grzyba i stadium rozwoju [22]. Biatka
sa wazniejsza czescia suchej masy owocnikow grzybow
oraz stanowig ponad potowe wszystkich zwigzkow
azotowych w nich zawartych. Wykazano ich zawar-
tos¢ 10-37 g/100 g suchej masy oraz 0,8-3,5g/100 g
$wiezejmasy [ 24 ]. Na zwigzki azotowe w owocnikach
grzybow oprocz bialek sktadaja si¢ wolne amino-
kwasy, aminy, kwasy nukleinowe, mocznik i chityna
[25]. Skiad aminokwaséw jest niezwykle istotnym
wskaznikiem wartosci odzywczej zywnosci, w tym
i grzybow. Zawarto$¢ aminokwasow egzogennych
waha sie w granicach 34-47% aminokwaséw ogotem,
cho¢ w przypadku niektorych grzybéw takich, jak
gaska nieksztaltna i gaska ziemista wykazano nawet
odpowiednio 61,8 1 63,3% [20]. Biatko owocnikow
grzybow jadalnych zawiera wszystkie aminokwasy
egzogenne, ale w poréwnaniu z biatkiem wzorcowym
FAO/WHO aminokwasami ograniczajacymi sg metio-
nina, cystyna i izoleucyna [26, 27]. Grzyby jadalne
sg stosunkowo bogate w kwas glutaminowy, kwas
asparginowy i argining, ktérych zawarto$¢ wynosi
odpowiednio: 12,6-24,0%, 9,1-12,1% i 3,7-13,9%
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ogolnej ilosci aminokwaséw [ 1, 26]. Zawarto$¢ wol-
nych aminokwaséw w owocnikach grzybéw waha sie
od 7,14 do 12,30 mg/g suchej masy grzybéw, z domi-
nujaca przewaga kwasu glutaminowego (21,7-23,7%)
i alaniny (17,7-17,9%) [19]. Wolne aminokwasy
odgrywaja wazna role w odbiorze wrazen smakowych
oraz percepcji i satysfakeji po spozyciu zywnosci, m.in.
poprzez ich udzial w multikomponentowej reakcji
Streckera [28].

Owocniki grzyb6w jadalnych maja niewiele lipidow.
Zawarto$¢ ttuszczu wyrazona w suchej masie w zalez-
nosci od gatunku grzyba waha si¢ najczesciej w zakresie
2,75-6,60% [29, 30]. Zawartos$¢ wielonienasyconych
kwasow tluszczowych w owocnikach grzybéw jadal-
nych jest wysoka i stanowi ponad 7 5% catkowitej ilosci
kwaséw ttuszczowych. Ponadto wykryto obecnos¢
kwasu palmitynowego i kwasu oleinowego [31, 32].

Weglowodany w owocnikach grzybéw jadalnych
stanowig zazwyczaj 21-53% suchej masy [23]. We-
glowodany w grzybach skladaja si¢ z mono-, oligo-
i polisacharydéw. Polisacharydy, to gtéwnie glikogen
ir6zne frakcje blonnika pokarmowego, m.in.: celuloza,
chityna, mannany i glukany. Cukrem wystepujacym
w owocnikach grzybéw jadalnych w znaczacych
ilo§ciach jest mannitol; dodatkowo zawieraja one:
glukoze, galaktoze, trehaloze, mannoze, fruktoze.
Owocniki grzybéw jadalnych sa potencjalnie dobrym
zrédtem btonnika pokarmowego, bowiem ich sciany
komoérkowe zawierajg chityne, hemicelulozy, mannany
i z punktu widzenia warto$ci prozdrowotnych funk-
cjonalne komponenty B-glukany. 100 g $wiezych grzy-
béw moze potencjalnie dostarczy¢ miedzy 10 a 40%
zalecanego dziennego spozycie blonnika w diecie. Za-
warto$¢ B-glukanéw w owocnikach grzybow jadalnych
miesci si¢ w granicach 0,21-0,53 g/100 g suchej masy
i stanowi 16,8-46,0% frakcji rozpuszczalnej wtokna
pokarmowego oraz 53,9-83,2% nierozpuszczalnego
widkna pokarmowego [33, 34].

Zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych w owocnikach
grzybow jadalnych miesci si¢ w zakresie 5-12 g/100 g
suchej masy, przy czym dostepna literatura podaje
nawet zakres 3,2-33,1 g/100 g suchej masy [33,
35, 36]. Owocniki grzybéw zawieraja takie makro-
elementy, jak: Ca, Mg, Na, K i P oraz mikroelementy
takie, jak Cu, Fe, Mn i Zn. Najbardziej popularne
uprawiane grzyby jadalne (boczniak ostrygowaty,
shii-take i pieczarka dwuzarodnikowa) szczegdlnie sa
bogate w potas (2670-4730 mg/100 g suchej masy)
oraz s3 dobrym Zrédlem fosforu (493-1390 mg/100 g
suchejmasy). Ponadto w 100 g suchej masy wykazano
w nich 20-200 mg magnezu, 4,70-9,20 mg cynku
10,52-3,50 mg miedzi. Odznaczajg si¢ natomiast niska
zawarto$cig w 100 g suchej masy sodu (130-420 mg),
wapnia (1,0-25,0 mg), zelaza (2,80-12,30 mg) i man-
ganu (0,51-2,10 mg) [37, 38].

Wedtug Mattila i wsp. owocniki grzybéw jadalnych
zawierajg znaczne ilosci witamin z grupy B, zwlaszcza
pirydoksyny, niacyny, ryboflawiny i tiaminy. Zawartos¢
witamin takich, jak ryboflawina, niacyna, foliany
moze by¢ bardzo zréznicowana i wahac si¢ odpo-
wiednio w 100 g suchej masy: 1,8-5,1 mg, 31-65 mg
10,30-0,64 mg. Zawartos¢ ryboflawiny w grzybach jest
wyzszaniz w warzywach, a niektére odmiany pieczarki
dwuzarodnikowej maja ryboflawiny tyle, ile jaja kurze
i sery. Owocniki grzybéw zawierajg mato zwigzkow
fenolowych, flawonoidéw i lignian [16].

Grzyby w swoim sktadzie zawieraja réwniez kwas
fitynowy (160-360 mg/100 g suchej masy) oraz fos-
foran kwasu fitynowego (50-600 mg) [39]. Sposrod
zwigzkéw niepozadanych w zywieniu wymienic nalezy
takie, jak szczawiany, azotany oraz aminy biogenne;
stwierdzono réwniez zawarto$¢ szczawianéw w grzy-
bach w zakresie 80-220 mg/100 g suchej masy — nie
jest ona na ogét wyzsza niz np. w soi [ 39]. Jak podaje
Agoroaeiiwsp. stezenie azotandéw(III) iazotanow(V)
w owocnikach grzybow jest zwigzane z gatunkiem,
stadium rozwoju owocnika, stezeniem tlenkow azotu
w powietrzu, jak réwniez ze sktadem chemicznym
gleby. Owocniki grzybow sa zaliczane do produktow
z zawarto$cig ponizej 200 mg azotandéw(V) na kg
produktu obok m.in. pomidoréw i ziemniakow [40].
Zawarto$¢ amin biogennych w §wiezych grzybach
dziko rosngcych waha si¢ pomigdzy 5a 150 mgna 1 kg
$wiezej masy; potwierdzono w nich réwniez obecnosé
m.in. fenyloetyloaminy, putrescyny, spermidyny oraz
sperminy [41].

Owocniki grzybéw jadalnych jako zywnos¢
funkcjonalna

Konsumpcja owocnikéow grzybéw jadalnych
oprocz dostarczania podstawowych sktadnikéw od-
zywczych moze zapewni¢ potencjalne korzysci zwigza-
ne ze zdrowiem i zmniejszeniem ryzyka wystepowania
chordb, szczegdlnie o podtozu cywilizacyjnym [1].

Sktadniki zawarte w grzybach mogg mie¢ wptyw
na funkcjonowanie uktadu krazenia, prowadzac do
zmniejszenia ryzyka choréb dzigki zdolnosci do ob-
nizania poziomu cholesterolu we krwi. Wyniki licz-
nych badan wskazuja, ze grzyby sa cennym Zrédlem
lowastatyny, ktéra wptywa hamujaco na dziatalnos¢
gtéwnego enzymu syntezy cholesterolu, zwanego
hydroxymethylglutaryl CoA reduktaza (HMG-CoA
reduktaza), tak wiec wykazuja efekt hypocholestero-
lemiczny [42]. Lowastatyne mozna uzyska¢ z owoc-
nikow réznych rodzajéw boczniaka (Pleurotus spp.),
aw szczegdlnosci bocznika mikotajkowego, boczniaka
tyzkowatego, boczniaka ostrygowatego i boczniaka
réwkowanotrzonowego [43 ]. Réwniez duze zdolnosci
do obnizania stezenia cholesterolu we krwi i watrobie
wykazuje wystepujacy w grzybach shii-take eritadenin.
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Jego dzialanie polega na przyspieszeniu wydalania
cholesterolu endogennego oraz jego metabolitow
[44, 45]. Efekt hipocholesterolemiczny grzybéw po-
twierdzaja badania przeprowadzone dla polowki wigz-
kowej (Agrocybe Aegerita), ktore wykazaly, ze jest on
zwigzany z aktywnoscig antyoksydacyjng ekstraktow
etanolowych i ekstraktow uzyskiwanych goraca woda,
ktére hamowaty utlenianie in vitro frakeji LDL [46].

Ponadto nalezy podkresli¢, ze ze wzgledu na obec-
no$¢ stosunkowo duzej ilosci widkna pokarmowego
w owocnikach grzybéw, a w szczegdlnosci chityny
i chitozandw, istnieje zwigkszone wydalanie kwasow
z6tciowych i neutralnych sterydéw. W srodowisku
kwasnym zotadka, grupy aminowe wystepujace w cza-
steczkach chitozanéw posiadaja tadunek dodatni
iwiazg sie z ujemnie natadowanymi resztkami kwasow
z6tciowych. Niskie pH oznacza, ze kompleksy kwasow
zbtciowych z chitozanami stajg si¢ nierozpuszczalne
i wydalane sa z uktadu pokarmowego [47].

Wilasciwosci przeciwnowotworowe grzybéw po
raz pierwszy opisane zostaly przez Lucasa w 1957 r.
Wykazat on, ze podawanie ekstraktéw alkoholowych
z owocnikéw Boletus spp. myszom chorujacym na
migsaka zwigksza ich szanse¢ przezycia [48, 49].
Uwaza sig, ze antynowotworowe wlasciwosci grzybow
jadalnych zwigzane sa z obecnoscia specyficznych
polisacharydéw. Wiele badan do tej pory koncentruje
si¢ na grupie polisacharydéw obecnych w grzybach
znanych jako B-glukany [50,54]. B-glukany réznig
sie miedzy sobg bocznymi tanicuchami, ktére sg spe-
cyficzne dla poszczegdlnych rodzajow grzybow. Na
przyktad u boczniaka ostrygowatego jest to pleuran,
au shii-take lentinan. Najcze$ciej wystepujace w grzy-
bach glukany to B-(1,3)-D-glukany, -(1,6)-D-glu-
kany i a-(1,3)-D-glukany [52, 55]. Wigzania (1,6)
sa mniej skuteczne, a glukany o maja nizszg aktyw-
nos¢ [55]. Jak wykazaty badania, B-glukany zawarte
w owocnikach grzybow: poléwki potudniowej, zagwicy
listkowatej posiadaja potaczenia f (1,4) lub B (1,6)
i reszty tancuchéw B (1,6) rozgatezionych B (1,3)
B-D-glukandéw [52, 54]. B-glukan jako taki nie jest
toksyczny dla komérek nowotworowych, ale hamuje
ich rozwoéj poprzez stymulowanie uktadu odporno-
Sciowego organizmu. Przyjmuje sig, ze B-D-glukany
oddziatuja na powierzchnie limfocytéw lub na biatka
osocza, aktywujac makrofagi, komorki zerne i limfo-
cyty T-pomocnicze, przez co zwigksza si¢ wytwarzanie
interleukin (IL-1, IL-2) oraz interferonu (IFN-g),
co z kolei hamuje rozwdéj komoérek nowotworowych
[44,45].

Owocniki grzybéw posiadaja rowniez wlasciwosci
przeciwnowotworowe zwigzane z obecnoscia tyrozy-
nazy. Ying wskazal, ze pieczarka dwuzarodnikowa
zawiera wysoki poziom tyrozynazy, inhibitora aro-

matazy. Aromataza jest enzymem, ktéry przeksztatca
androgeny w estrogeny. Zwigkszona ekspresja/ilos¢
aromatazy w tkance jest uwazana jako czynnik, ktéry
zwigksza ryzyko raka piersi. Owocniki pieczarki dwu-
zarodnikowej okazaty si¢ réwniez zawiera¢ zwiagzki
titochemiczne hamujace aktywnos$¢ enzymu stero-
idu 5-a-reduktazy. Steroid 5-a-reduktazy powoduje
przemiang hormonu meskiego testosteronu do formy
aktywnej znanejjako 5-a-dihydrotestosteron (DHT).
Zastosowanie inhibitora sterydu 5-a-reduktazy po-
woduje zmniejszenie cz¢stotliwosci wystepowania
komorek rakowych. Podobnie, jak wspomniana weze-
$niejaromataza, enzym ten przeksztalca androgeny do
estrogenow, co takze odgrywa istotna role w rozwoju
raka prostaty [56].

Zdolnosci przeciwutleniajace owocnikéw grzybow
wzmaga obecnos¢ aminokwaséw fenolowych, sele-
nobialek oraz wit. C. Selen jest elementem centrum
aktywnego peroksydazy glutationowej, ktéra spetnia
w organizmie funkcje jednego z najistotniejszych
przeciwutleniaczy [ 57].

Owocniki grzybéw wykazuja rowniez dzialanie
przeciwbakteryjne, ktére jest zwigzane m.in. z obec-
noscig chitosandéw i chityny, przy czym zdolnosé
hamowania rozwoju bakterii, grzybéw i wiruséow
nasila si¢ wraz ze zmniejszeniem masy czasteczkowej
pochodnych chityny i polega na zmianie adhezji bak-
terii do podtoza [58].

Chityne i chitosany stosuje sie rtowniez do leczenia
otwartych ran, poniewaz znosza uczucie bolu [ 59].

Wedlug Chunchao i Guo rézne frakeje btonnika
zawarte w grzybach: glukany, chityna i chitozany,
wykazuja réwniez dziatanie przeciwcukrzycowe, prze-
ciwzapalne, przeciwutleniajace, przeciwbakteryjne
i przeciwwirusowe [60].

Inna grupa zwigzkéw wystepujacych w grzybach
sa lektyny. Ich antynowotworowe wlasciwosci opieraja
sie na powodowaniu apoptozy komérek nowotworo-
wych, ale mechanizm ich dzialania nie jest jeszcze
w pelni zrozumiaty [61, 62].

Szczegdtowe wlasciwosci zywieniowe i funkcjonal-
ne owocnikéw grzybow jadalnych wymagaja nadal in-
tensywnych badan naukowych, zwtaszcza biorac pod
uwage pojawienie si¢ nowych dowodéw dotyczacych
ich wlasciwosci takich, jak ich whasciwosci prebiotycz-
ne, hipotensyjne czy ochronne dla watroby [1].

Zrédlo finansowania: Praca nie jest finansowana z zad-
nego Zrodta.

Konflikt interesow: Autorzy deklarujq brak konfliktu
interesow.
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