DOI: 10.15611/2023.61.9.03

Rozdziat 3

Grzybobranie jako forma sylwaturystyki,
czyli co wiemy o grzybach?

Maria Smiechowska

Uniwersytet Morski w Gdyni
e-mail: m.smiechowska@wznj.umg.edu.pl
ORCID: 0000-0001-6933-594X

Joanna Newerli-Guz

Uniwersytet Morski w Gdyni
e-mail: j.newerli-guz@wznj.umg.edu.pl
ORCID: 0000-0002-4309-9966

Cytuj jako: Smiechowska, M. i Newerli-Guz, J. (2023). Grzybobranie jako forma sylwaturystyki, czyli co
wiemy o grzybach? W: T. Lesidw (red.), Doskonalenie jakosci ustug przewodnickich w dobie pandemii
(s. 47-59). Wroctaw: Wydawnictwo Uniwersytetu Ekonomicznego we Wroctawiu.

Streszczenie: Grzybobranie nalezy do lubianych form sylwaturystyki, a w krajach Europy Srodkowej
i Wschodniej nalezy do tradycyjnych form spedzania wolnego czasu i traktowane jest jako forma wy-
poczynku w kontakcie z przyroda. Grzyby lesne dziko rosnace nalezg do chetnie zbieranych i konsumowa-
nych przez ludzi na catym Swiecie. Cenione sg przede wszystkim ze wzgledu na smak i aromat. Zainte-
resowanie grzybami zaréwno hodowlanymi, jak i dziko rosngcymi wzrasta ze wzgledu na poszukiwanie
alternatywnych Zrédet biatka i ograniczanie spozycia biatka zwierzecego. Celem rozdziatu jest ukazanie
roli i znaczenia oraz wartosci dietetycznej i zdrowotnej grzybow lesnych dziko rosngcych na podstawie
literatury krajowej i zagranicznej. Omoéwiono czynniki wptywajace na ilos¢ i jakos$¢ grzybdw lesnych.
Dokonano charakterystyki sktadnikéw zywieniowych i zwigzkéw bioaktywnych wystepujacych w grzy-
bach lesnych. Wykorzystujgc wiedze o wtasciwosciach i dziataniu farmakologicznym substancji bioak-
tywnych zawartych w grzybach jadalnych, ukazano korzysci zdrowotne wynikajgce z ich konsumpcji.
W dalszej czesci rozdziatu przedstawiono znaczenie grzybéw jadalnych jako bioindykatora czystosci
Srodowiska w zakresie identyfikowania zanieczyszczen metalami ciezkimi, radionuklidami i pestycyda-
mi. Pomimo jednak mozliwosci wykorzystania grzybow w przetworstwie zywnosci, gastronomii i kuli-
nariach domowych, nalezy pamieta¢, ze nalezg one do produktéw ciezkostrawnych i mogg podlegac
wykluczeniu z diety ze wzgledu na inne schorzenia.

Stowa kluczowe: grzybobranie, grzyby jadalne dziko rosngce, wtasciwosci, substancje bioaktywne, na-
turalne bioindykatory srodowiska.
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Warunkiem niezbednym do uprawiania sylwaturystyki jest wystepowanie obszaréw
lesnych. Wedtug FAO za las uznaje sie ,ziemie o powierzchni ponad 0,5 hektara
z drzewami o wysokosci powyzej 5 metréw i pokryciu baldachimu wiekszym niz
10 procent lub drzewami zdolnymi do osiggniecia tych progdw in situ. Nie obejmuje
gruntow, ktére sg gtéwnie uzytkowane rolniczo lub w miastach” (Jabtonski, 2015,
s. 469-482). Definicja obejmuje réwniez ,inne tereny zalesione” i odnosi sie do
,gruntéw niesklasyfikowanych jako «las», obejmujgcych ponad 0,5 hektara;
z drzewami wyzszymi niz 5 metrow i zadaszeniem 5-10 procent lub drzewami zdol-
nymi do osiggniecia tych progdw in situ; lub z facznym pokryciem krzewéw, krze-
wow i drzew powyzej 10 proc. Nie obejmuje gruntéw, ktére sg gtéwnie uzytkowane
rolniczo lub w miastach” (FAO, 2020).

Lasy petnig funkcje gospodarcze, spoteczne i srodowiskowe, a takze oddziatujg po-
zytywnie na zdrowie cztowieka dzieki posiadaniu ogromnego potencjatu przyrodo-
-leczniczego. Stwierdza sie skutecznosc terapii lasem w przypadku wielu choréb, jak
zaburzenia uktadu krazenia, uktadu nerwowego i wptywanie na odpornos¢ i stany
zapalne. Jedng z wazniejszych funkcji lasu jest odziatywanie na poprawe samopo-
czucia i stanu psychicznego (Bielinis i in., 2016; Simonienko i in., 2020). Ponadto do
waznych funkcji lasdw nalezg turystyka i rekreacja, a na atrakcyjnos$¢ turystyczna
wptywa m.in. typ drzewostanu i jakos¢ runa lesnego umozliwiajgcego zbidr jagdd
i grzybéw (Sktodowski i Gotos, 2015). Efektywnosé dziatan w tych obszarach zalezy
miedzy innymi od wielkosci terendéw lesnych i od ich jakosci, czyli zdrowotnosci
obszaréw lesnych. Grzybobranie nalezy do ulubionych form rekreacyjno-turystycz-
nych w kompleksach lesnych w wielu krajach (Koziot i Muszynski, 2009; Kovalcik,
2014; Svanberg i Lindh, 2019; Stryamets i in., 2022).

Celem rozdziatu jest ukazanie roli i znaczenia oraz wartosci dietetycznej i zdrowot-
nej grzybow lesnych dziko rosngcych.

3.1. Czynniki wptywajace na ilo$¢ i jako$¢ grzybow lesnych

Zbieranie owocnikow grzybow lesnych dziko rosngcych nie tylko nalezy do jednych
z ulubionych zajeé rekreacyjnych mieszkancéw w wielu krajach, ale dla wielu spo-
tecznosci jest dodatkowym Zrédtem dochodu. Prowadzenie dziatalnos$ci zwigzanej
z przetwdrstwem runa lesnego, w tym grzybdw, stanowi wazny segment w rozwoju
miejscowosci przylegajacych do obszaréw lesnych, szczegdlnie dla obszaréw wiej-
skich, poniewaz Swieze grzyby nie s3 wéwczas narazone na dtugotrwaty transport,
ktéry moze prowadzic¢ do obnizenia ich jakosci (Boa, 2004; Golianek i Mazurkiewicz-
-Zapatowicz, 2016).

Badania przeprowadzone przez Barszcz (2005) oraz Barszcz i Suder (2009) wykazaty,
ze dla mieszkaincéw wsi i matych miast surowce lesne, gtéwnie jagody i grzyby,
sg istotnym Zrddtem dochodu. Nizszy z reguty poziom zamoznosci lokalnych spo-
tecznosci stwarza mozliwosci dla rozwoju rynku surowcéw pozyskiwanych w lasach
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i przetwordw z nich otrzymywanych. Z kolei mieszkaicy duzych miast zbiory pozyt-
kéw lesnych przeznaczajg na wtasne potrzeby. Podobne wnioski sg wynikiem badan
prowadzonych przez Gotosa i Kaliszewskiego (2016) oraz Sisak i in. (2016).

Rozwdj socjoekonomiczny spotecznosci zwigzany z przetwdrstwem grzybow lesnych
jest uzalezniony od ich dostepnosci i produktywnosci. Na rozwdj i wzrost grzybdéw
lesnych wptywa wiele czynnikdw, ktére sg przedmiotem badan naukowych (rys. 3.1).
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Rys. 3.1. Czynniki wptywajace na produktywnos¢ grzybdw lesnych
Fig. 3.1. Factors influencing the productivity of forest mushrooms

Zrédto/ Source: opracowanie wtasne/ own study.

Kluczowa role we wzroscie grzybow i obfitosci ich zbioréw odgrywaja warunki pogo-
dowe. Dostepnosc¢ wody jest uznawana za gtéwny czynnik tworzenia owocnikow.
Martinez de Aragon i in. (2007) stwierdzili, ze roznica miedzy srednimi miesiecznymi
opadami a skumulowang $rednig miesieczng ewapotranspiracjg we wrzesniu i paz-
dzierniku istotnie wptywa na produkcje owocnikéw grzybéw mikoryzowych. Rézno-
rodnos¢ i produktywnosé grzybow mikoryzowych moze by¢ wykorzystana jako
wskaznik zdrowotnosci lasu, gdyz to m.in. od stanu laséw zalezy obfitos¢ grzybow
lesnych (Egli, 2011). Juz w latach 80. XX w. w Europie zaobserwowano spadek



50 Czes¢ 1. Wiedza zywieniowa dotyczaca turystyki

bogactwa gatunkowego i liczebnosci gatunkéw ektomikoryzowych, co byto wow-
czas postrzegane jako odzwierciedlenie stopnia zamierania laséw i postepujgcych
zmian klimatycznych (Kauserud i in., 2008). Waznym czynnikiem ograniczajgcym
liczebno$¢ owocnikéw grzybow lesnych jest zawartosé réznych form azotu w po-
wietrzu i w glebie powstajgcych w procesach spalania i z dziatalnosci rolniczej (Bas-
siniin., 2007).

Duzy wptyw na produktywnos¢ grzybow lesnych ma skala i intensywnos¢ gospodar-
ki le$nej. Stwierdzono wptyw przerzedzenia lasu i wyrazng zaleznos$¢ czasowg mie-
dzy przerzedzeniem, wzrostem drzew i reakcjg zbiorowiska grzybow. Przerzedzenie
lasu ma wptyw na ilo$¢ swiatta, ktdra dociera do drzewostanu, a to z kolei wptywa
na temperature, wilgotnos$¢, wtasciwosci fizyczne i chemiczne gleby (Egliiin., 2010).

Kucuker (2019) wykazat wptyw niektorych zmiennych ekologicznych na produktyw-
nosc¢ grzybdéw lesnych na przyktadzie Boletus edulis L. Okazato sie mianowicie, ze na
rozwoj owocnikdw grzyba wptyw majg takie czynniki, jak nachylenie, uksztattowa-
nie i wysokos¢ terenu.

Najnowsze badania wykazaty wptyw gatunkéw drzew na depozyty pierwiastkéw
toksycznych w glebie i w grzybach (Pecina i in., 2022). Badania przeprowadzono dla
dwéch gatunkdéw drzew — buka zwyczajnego (Fagus sylvatica L.) i Swierka pospolite-
go (Picea abies (L.) H. Karst.). Drzewostany iglaste mogg wychwytywac wiecej zanie-
czyszczen pytowych i gazowych w poréwnaniu z gatunkami lisciastymi ze wzgledu na
wiekszg powierzchnie igiet oraz wiecznie zielony charakter drzew iglastych. Od dawna
wiadomo, ze istnieje symbioza pomiedzy niektérymi drzewami a gatunkami grzyboéw,
co moze skutkowac zréznicowaniem w zawartosci zanieczyszczen toksycznymi pier-
wiastkami w zaleznosci od rodzaju drzewostanu i stopnia zanieczyszczenia gleby.

3.2. Zawartos¢ sktadnikow zywieniowych i zwigzkéw bioaktywnych
w grzybach lesnych

W ostatnich latach wzrosto zainteresowanie grzybami — i to zaréwno tymi uprawia-
nymi, jak i leSnymi dziko rosngcymi. Jedng z przyczyn wzrostu zainteresowania grzyba-
mi jadalnymi jest poszukiwanie alternatywnych zrdédet biatka, m.in. dla konsumen-
tow pozostajacych na dietach weganskich i wegetarianskich, a takze semiwegeta-
rianskich i fleksitarianskich. Rozwéj metod analitycznych spowodowat, ze znaczne-
mu poszerzeniu ulegta wiedza na temat skfadu i dziatania zwigzkdéw zawartych
w grzybach. Dzikie grzyby jadalne sg zbierane i spozywane od wiekdw na catym
Swiecie, przede wszystkim dla wyjgtkowego smaku i aromatu, ale dopiero od nie-
dawna zaczeto wykorzystywac ich potencjat do produkcji nutraceutykow i farma-
ceutykéw (Anusiyaiin., 2021).

Grzyby zawierajg 90% wody i 10% suchej masy i s3 wazne pod wzgledem odzyw-
czym, poniewaz sg bogate w biatko, btonnik i mineraty, a ubogie w ttuszcze. Biatko
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grzybowe zawiera wszystkie dziewie¢ niezbednych aminokwaséw wymaganych
przez cztowieka. Grzyby uwazane sg za potencjalny substytut biatka miesniowego ze
wzgledu na ich wysoka strawnos¢ (Kalac, 2009). Poza tym grzyby s3 rowniez boga-
tym Zrédtem witamin B, B,, B,,, C, D i E oraz stosunkowo dobrym zrédtem sktadni-
kéw odzywczych, takich jak fosfor, zelazo i witaminy, w tym tiaminy, ryboflawiny,
kwasu askorbinowego, ergosterolu i niacyny (Barros i in., 2008; Heleno i in., 2010;
Sas-Golak i in., 2011). Grzyby s3 niskokaloryczne, bezttuszczowe, bez cholesterolu,
bezglutenowe i majg bardzo niskg zawartos¢ sodu. Ich owocniki sg bogate w takie
mineraty, jak potas, zelazo, miedz, cynk i mangan. Zawierajg réwniez popidt, glikozy-
dy, olejki eteryczne, tokoferole, zwigzki fenolowe, flawonoidy, karotenoidy, foliany,
kwasy organiczne (Elmastas i in., 2007; Sanchez, 2004). Grzyby nie s3g najlepszym
zrodtem lipidéw, jednak zawierajg w swoich profilach lipidowych niezbedne kwasy
ttuszczowe, takie jak linolowy, oleinowy i linolenowy (Sande i in., 2019).

3.3. Wiasciwosci farmakologiczne grzybéw jadalnych

Do grzybow, ktérym w ostatnich latach poswiecono wiele badan w celu okreslenia
ich witasciwosci farmakologicznych, nalezg te grzyby jadalne, ktére wprawdzie wy-
stepujg w stanie naturalnym, ale najwieksze znaczenie zyskaty jako grzyby hodowla-
ne. Do tych gatunkow nalezy miedzy innymi: pieczarka dwuzarodnikowa Agaricus
bisporus L., ktéra Brillat-Savarin, twdrca XIX-wiecznej kuchni, poréwnywat do trufli
ze wzgledu na jej walory kulinarne oraz pieczarka nietuskana (Volvariella volva-
cea L.) (Majewski i in., 2018).

Jednymi z najbardziej popularnych grzybéw w grupie grzybéw hodowlanych sg:
Pleurotus spp. — grzyby z rodziny boczniakowatych, w tym hodowany w najwiekszej
ilosci boczniak ostrygowaty Pleurotus ostreatus (Jacg.) P. Kumm oraz poléwka wigz-
kowa Agrocybe aegerita (Brig.) Kihner i twardnik japonski shiitake Lentinus edodes
(Berk.) Pegler (Manziiin., 2004; Sobieralski i Jasinska, 2009; Bisen i in., 2010; Valver-
deiin., 2015; Chatterjee i Patel, 2016). Badania prowadzone przez wiele osrodkow
naukowych wykazaty, ze grzyby te zawierajg liczne zwigzki bioaktywne silnie dziata-
jace na organizm (Kumariin., 2021; Siwulski i in., 2014). Grzyby wielkoowocnikowe
sg w krajach azjatyckich wykorzystywane do produkcji lekéw. Takie leki zostaty juz
zarejestrowane w Japonii, Chinach, Korei, Nowej Zelandii i USA (Turto, 2015). Zwigz-
ki izolowane z tych grzybdw stuzg do biosyntezy substancji o dziataniu przeciwno-
wotworowym i immunomodulacyjnym, ale réwniez przeciwwirusowym (w tym
przeciw HIV), przeciwbakteryjnym, przeciwzapalnym, przeciwgrzybicznym, przeciw-
cukrzycowym, hepatoprotekcyjnym, nerwotonicznym, obnizajgcym cis$nienie krwi
oraz poziom cholesterolu i triglicerydéw we krwi (rys. 3.2).

Grzybami leSnymi dziko rosngcymi, ktére cieszg sie w Polsce najwiekszg popularno-

$cig, sg borowik szlachetny, czyli prawdziwek Boletus edulis L., kozlarz czerwony Lec-
cinum rufum (Bull.) Gray, koZlarz babka Leccinum scabrum (Bull.) Gray, maslak
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zwyczajny Suillus luteus (L.) Russel, pieprznik jadalny zwany kurkg Cantharellus ciba-
rius Fr., oraz mleczaj rydz Lactarius deliciosus (L. Fr). Wtasciwosci odzywcze i dziata-
nie farmakologiczne tych grzybdow sg jednak znacznie rzadziej badane anizeli
grzybéw hodowlanych. Szeroko zakrojone badania nad sktadem i wartoscig odzyw-
czg wymienionych grzybéw lesnych dziko rosngcych w Polsce przeprowadzity Pie-
karska i tos-Kuczera (1983).
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Rys. 3.2. Korzysci zdrowotne grzybdw lesnych
Fig. 3.2. Health benefits of forest mushrooms

Zrédto/ Source: opracowanie wtasne/ own study.

O wartosci odzywczej poszczegdlnych gatunkéw grzybow decyduje ich sktad che-
miczny. Wymienione grzyby lesne charakteryzowata zawartos¢ biatka w zakresie
1,5-3,6% Swiezej masy owocnikdw, przy czym zawieraty one wszystkie aminokwasy
egzogenne. Grzyby lesne zawierajg od 4,7 do 6,9% weglowodandéw, w tym od 2,7 do
3,9% btonnika pokarmowego (Rajewska i Batasinska, 2004). Nierozpuszczalng frak-
cje btonnika reprezentuje chityna, a btonnik rozpuszczalny tworzg B-glukany i chito-
sany (Sadler, 2003; Sobieralski i in., 2012). Grzyby dziko rosngace, takie jak: borowik
szlachetny Boletus edulis, pieczarka tgkowa Agaricus campestris, pieprznik jadalny
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zwany kurkg Cantharellus cibarius Fr., okazaty sie dobrym zrédtem biatka i weglo-
wodandw ogdtem, a najwyzsze stezenie aminokwaséw egzogennych wykazywat
B. edulis. Wszystkie grzyby zawieraty sktadniki podobne do glutaminianu sodu i mia-
ty silny smak umami, co powoduje, ze grzyby te w kazdej postaci, Swieze czy suszo-
ne, sg chetnie wykorzystywane jako dodatek do potraw (Beluhan i Ranogajec, 2011).

Znacznie mniej badan nad wtasciwosciami farmakologicznymi prowadzi sie nad
grzybami wielkoowocnikowymi lesnymi dziko rosngcymi. Wsréd dotychczasowych
badan zwracajg uwage analizy Kosanic i in. (2017), w ktérych wykazano, ze pieczar-
ka tgkowa Agaricus campestris i borowik szlachetny Boletus edulis majg znaczace
dziatanie przeciwdrobnoustrojowe w stosunku do testowanych mikroorganizmow.
Ponadto grzyby te wykazujg dziatanie cytotoksyczne. Kolejnym grzybem dziko rosna-
cym, ktory zwrdcit uwage badaczy, byt pieprznik jadalny Cantharellus cibarius, czyli
kurka. Ekstrakt metanolowy tego grzyba analizowano in vitro pod katem dziatania
przeciwutleniajgcego, cytotoksycznego, przeciwnadci$nieniowego i przeciwbakte-
ryjnego. Gtéwnymi sktadnikami przeciwutleniajgcymi wystepujacymi w ekstrakcie
byty fenole i flawonoidy. Ekstrakt wykazat dobrg selektywnosé w cytotoksycznosci
wobec ludzkiego gruczolakoraka szyjki macicy Hela, raka piersi i ludzkiej biataczki
szpikowej w poréwnaniu z ludzkimi komdrkami nabtonka oskrzeli ptuc. Ekstrakt
wykazywat ponadto aktywnos¢ hamujgcg wobec enzymu konwertujgcego angioten-
syne |, a takze selektywne dziatanie przeciwdrobnoustrojowe przeciwko bakteriom
Gram-dodatnim o najwiekszym potencjale przeciwko E. faecalis. Korzysci lecznicze
i zdrowotne obserwowane u dzikiego grzyba C. cibarius wydajg sie dodatkowym po-
wodem jego tradycyjnego stosowania jako popularnego przysmaku (Kozarski i in.,
2015; Fogarasi i in., 2021). Podobne badania nad bioaktywnoscig surowych wod-
nych i etanolowych ekstraktéw Boletus edulis przeprowadzili Novakovic i in. (2017),
wykazujgc wysokie wtasciwosci antyoksydacyjne i antyproliferacyjne wobec komé-
rek raka piersi.

Ze wzgledu na zawartos¢ polisacharyddw, takich jak chityna, hemiceluloza, a- i B-glu-
kany, mannany, ksylany i galaktany, grzyby jadalne sg potencjalnym zrédtem prebio-
tykéw. Polisacharydy grzybow tworzg zwigzki kompleksowe z biatkami i peptydami
i — jak stwierdzono — odgrywajg istotng role w dziataniu immunomodulujgcym
i przeciwnowotworowym (Singdevsachaniin., 2016).

Substancjg wystepujgcg m.in. w grzybach, ktéra ostatnio wzbudza duze zaintereso-
wanie, jest L-ergotioneina, pochodna aminokwasu histydyny. Jej odkrycia dokonat
w 1909 r. Charles Tanret, a jest ona syntetyzowana tylko przez grzyby niedrozdzowe,
niektére bakterie nalezgce do rzedu Actinomycetales, a ostatnio takze przez cyjano-
bakterie. Fizjologiczna rola ergotioneiny nie zostata jeszcze ustalona. Liczne testy in
vitro wykazaty jej zdolnosci antyoksydacyjne, ale rola antyoksydacyjna nie zostata
jeszcze w petni zweryfikowana in vivo (Cheah i Halliwell, 2012). Z nowych badan
wynika, ze spozywanie grzybdow lub ergotioneiny wydaje sie zapewnia¢ znaczng
ochrone przed stresem oksydacyjnym. Uwaza sie, ze ergotioneina ma silny status
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cytoprotekeyjny, a jej stezenie spada w wielu przewlektych chorobach zapalnych.
Ergotioneine uznano za bezpieczny zwigzek, ktéry moze znalezé zastosowanie jako
nutraceutyk i przeciwutleniacz (Borodina i in., 2020).

3.4. Grzyby jako bioindykator Srodowiska

W wyniku dziatalnosci przemystowej, a takze w efekcie zmian srodowiskowych spo-
wodowanych réznymi czynnikami, jak np. klimatycznymi i antropogenicznymi, do
Srodowiska przedostaje sie wiele substancji, powodujgc zanieczyszczenie i stwarza-
jac zagrozenie dla organizmow znajdujgcych sie w nim. Zanieczyszczenie srodowiska
réznego rodzaju niebezpiecznymi substancjami moze zachodzi¢ w sposdb naturalny
(wybuchy wulkandw, trzesienia ziemi, powodzie, tajfuny), ale moze by¢ takze skut-
kiem awarii przemystowych lub zanieczyszczeniem srodowiska $ciekami komunal-
nymi. Grzyby sg wrazliwe na wszelkiego rodzaju zanieczyszczenia srodowiskowe
i kumulujg metale ciezkie, radionuklidy, pestycydy i inne zwigzki.

Grzyby majg szczegdlng zdolnos¢ kumulowania metali przez wigzanie sie metali
z biatkami i peptydami, a takze dzieki specyficznej budowie grzybni. Owocniki grzy-
bow jadalnych dziko rosngcych majg zdolnos$é do nagromadzania makro- i mikro-
sktadnikéw, takich jak Cu, Fe, K, Mg, Se i P, ktdre sg niezbedne do funkcjonowania
ludzkiego organizmu (Falandysz, 2008; Malinowski i in., 2021).

Pewne obawy budzi fakt, ze grzyby posiadajg zdolno$¢ do kumulowania nie tylko
makro- i mikrosktadnikéw, ale takze metali ciezkich i pierwiastkéw promieniotwér-
czych. W grzybach stwierdza sie zréznicowang zawarto$¢ metali ciezkich, takich jak
arsen, kadm, rteé, otédw i cynk.

Na poziom akumulacji metali ciezkich wptyw ma wiele czynnikdw, jak gatunek grzy-
ba, jego tempo wzrostu, stopien dojrzatosci oraz jakos¢ i kwasowos¢ podtoza. Pod-
wyzszenie zawartosci metali ciezkich stwierdza sie w grzybach rosngcych przy
ruchliwych drogach i autostradach oraz w grzybach zbieranych w parkach miejskich.
Stwierdzono, ze zawartos¢ metali ciezkich moze rowniez zaleze¢ od czesSci grzyba
i moze by¢ ona wyzsza w trzonie niz w gornej czesci owocnika, tzw. kapeluszu (lvanic
iin., 2021; Kala¢, 2010; Melgar i in., 2016; Zdhorcova i in., 2016).

Awaria reaktora jadrowego w Czarnobylu w 1986 r. spowodowata opad promienio-
twdrczy na terenach catej pétnocnej Europy. Okazato sie, ze grzyby kumulujg radio-
nuklidy w znacznym stopniu i ulegajg skazeniu gtéwnie *’Cs. Badania wykonane po
25 latach od katastrofy potwierdzajg ciggle jeszcze obecnosc radiocezu w glebie i grzy-
bach. Zbadano np. ulubione przez konsumentéw dzikie grzyby jadalne, jak mleczaj
ptowy Lactarius helvus, borowik szlachetny, prawdziwek Boletus edulis, podgrzybek
brunatny Xerocomus badius (Mietelski i in., 2010). W wiekszosci badanych prébek
poziom nukliddw byt ponizej dopuszczalnego limitu dla srodkéw spozywczych, ktdry
okreslono na 6 kBq na kg suchej masy (Rozporzadzenie Rady (WE) nr 733/2008).
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Ze wzgledu na duzg wrazliwosc grzybdw na obecnosé metali ciezkich i pierwiastkow
promieniotwdrczych w $srodowisku i zdolnos¢ do ich kumulowania uwaza sie, ze
grzyby spetniajg podstawowe kryteria wymagane dla naturalnych bioindykatoréow
zanieczyszczenia $rodowiska tymi zwigzkami (Ediriweera i in., 2022; Swistowski
i Rajfur, 2018; Struminska-Parulska i Falandysz, 2020).

W grzybach jadalnych z pétnocno-wschodniej Polski badano tez zawartosé pozosta-
tosci chlorowanych weglowodoréw. W prébkach prawdziwka Boletus edulis, pod-
grzybka brunatnego Xerocomus badius i pieprznika jadalnego Cantharellus cibarius,
czyli kurki zo6ttej stwierdzono obecnos$é weglowodoréw chlorowanych na niskim po-
ziomie analizowanych zwigzkéw. Ten poziom pozostatos$ci chlorowanych weglowo-
doréw nie stwarza zagrozenia dla konsumentéw (Gatgowska i Pietrzak-Fiecko, 2017).

3.5. Podsumowanie i wnioski

W ostatnich latach wzrosto zainteresowanie grzybami jadalnymi, i to nie tylko
hodowlanymi, ale takze dziko rosngcymi. Wykorzystujgc najnowsze metody anali-
tyczne, wyizolowano zwigzki bioaktywne zawarte w grzybach i dokonano ich cha-
rakterystyki. Wiele uwagi poswiecono aktywnosci biologicznej polisacharydéw
i kompleksom polisacharydowo-biatkowym otrzymanych z grzybéw. Badania te s3
obiecujace i dajg nadzieje na wykorzystanie tych substancji do otrzymania lekéw
i suplementéw diety. Szczegdlnie obiecujace sg wyniki badan wskazujace na dziata-
nie prebiotyczne polisacharydéw z grzybdw oraz dziatanie przeciwnowotworowe.
Niektore produkty zostaty juz dopuszczone do lecznictwa. Jednak badania te nalezy
kontynuowac.

Z grzybdw jadalnych wyizolowano réwniez zwigzki, ktére okazaty sie podobne do
glutaminianu sodu i miaty silny smak umami. Te nowe substancje wyizolowane
z grzybdw jadalnych, jak rowniez grzyby, gtéwnie w postaci suszonej, mogg by¢ wy-
korzystane do otrzymywania nowych mieszanek przyprawowych, ktére wyeliminujg
syntetyczne substancje wywotujgce efekt umami. Rosnie spozycie i przetworstwo
grzybow, gtéwnie hodowlanych, ale takze poszukuje sie nowych metod utrwalania
grzybow (De Frutos, 2020).

Trzeba jednak pamietaé, ze grzyby sg ciezkostrawne i ze wzgledu na wtasciwosci
kumulowania zanieczyszczen srodowiskowych i mozliwosci produkcji zwigzkéw tok-
sycznych w starszych osobnikach grzybéw jadalnych nie powinno sie ich zbyt czesto
spozywac (Landiiin., 2021; Mleczek i in., 2021; Pajgk i in., 2020).

* %k %k

Grzybobranie nalezy do lubianych form sylwaturystyki, a w krajach Europy Srodko-
wej i Wschodniej nalezy do tradycyjnych form spedzania wolnego czasu i traktowa-
ne jest jako forma wypoczynku w kontakcie z przyroda. Grzyby lesne dziko rosnace
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nalezg do chetnie zbieranych i konsumowanych przez ludzi na catym swiecie. Cenio-
ne sg przede wszystkim ze wzgledu na smak i aromat. Zainteresowanie grzybami —
zarowno hodowlanymi, jak i dziko rosngcymi — wzrasta ze wzgledu na poszukiwanie
alternatywnych Zrddet biatka i ograniczanie spozycia biatka zwierzecego.
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Mushroom Picking as a Form of Sylvatourism,
or What We Know about Mushrooms?

Abstract: Mushroom picking is one of the popular forms of silhouette tourism, and in the countries
of Central and Eastern Europe, it is one of the traditional forms of spending free time and is treated
as a form of recreation in contact with nature. Wild-growing forest mushrooms are eagerly collected
and consumed by people worldwide. They are valued primarily for their taste and aroma. The interest
in both cultivated and wild-growing mushrooms is increasing due to the search for alternative sources
of protein and limiting the consumption of animal protein. The aim of the chapter is to present the role
and importance as well as the dietary and health value of wild-growing forest mushrooms based on
domestic and foreign literature. Factors influencing the quantity and quality of forest mushrooms are
discussed. The characteristics of nutritional components and bioactive compounds present in forest
mushrooms were made. The health benefits of their consumption were shown using the knowledge
about the properties and pharmacological action of bioactive substances contained in edible mush-
rooms. The other part of the chapter presents the importance of edible mushrooms as a bioindicator
of environmental cleanliness in identifying contamination with heavy metals, radionuclides, and pesti-
cides. However, despite the possibility of using mushrooms in food processing, gastronomy, and home
cooking, it should be remembered that they belong to difficult-to-digest products and may be excluded
from the diet due to other diseases.

Keywords: mushroom picking, wild-growing edible mushrooms, properties, bioactive substances, na-
tural bioindicators of the environment.
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