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Streszczenie: Grzybobranie należy do lubianych form sylwaturystyki, a w krajach Europy Środkowej  
i Wschodniej należy do tradycyjnych form spędzania wolnego czasu i traktowane jest jako forma wy-
poczynku w kontakcie z przyrodą. Grzyby leśne dziko rosnące należą do chętnie zbieranych i konsumowa-
nych przez ludzi na całym świecie. Cenione są przede wszystkim ze względu na smak i aromat. Zainte-
resowanie grzybami zarówno hodowlanymi, jak i dziko rosnącymi wzrasta ze względu na poszukiwanie 
alternatywnych źródeł białka i ograniczanie spożycia białka zwierzęcego. Celem rozdziału jest ukazanie 
roli i znaczenia oraz wartości dietetycznej i zdrowotnej grzybów leśnych dziko rosnących na podstawie 
literatury krajowej i zagranicznej. Omówiono czynniki wpływające na ilość i jakość grzybów leśnych. 
Dokonano charakterystyki składników żywieniowych i związków bioaktywnych występujących w grzy-
bach leśnych. Wykorzystując wiedzę o właściwościach i działaniu farmakologicznym substancji bioak-
tywnych zawartych w grzybach jadalnych, ukazano korzyści zdrowotne wynikające z ich konsumpcji.  
W dalszej części rozdziału przedstawiono znaczenie grzybów jadalnych jako bioindykatora czystości 
środowiska w zakresie identyfikowania zanieczyszczeń metalami ciężkimi, radionuklidami i pestycyda-
mi. Pomimo jednak możliwości wykorzystania grzybów w przetwórstwie żywności, gastronomii i kuli-
nariach domowych, należy pamiętać, że należą one do produktów ciężkostrawnych i mogą podlegać 
wykluczeniu z diety ze względu na inne schorzenia. 

Słowa kluczowe: grzybobranie, grzyby jadalne dziko rosnące, właściwości, substancje bioaktywne, na-
turalne bioindykatory środowiska.
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Warunkiem niezbędnym do uprawiania sylwaturystyki jest występowanie obszarów 
leśnych. Według FAO za las uznaje się „ziemię o powierzchni ponad 0,5 hektara  
z drzewami o wysokości powyżej 5 metrów i pokryciu baldachimu większym niż  
10 procent lub drzewami zdolnymi do osiągnięcia tych progów in situ. Nie obejmuje 
gruntów, które są głównie użytkowane rolniczo lub w miastach” (Jabłoński, 2015,  
s. 469-482). Definicja obejmuje również „inne tereny zalesione” i odnosi się do 
„gruntów niesklasyfikowanych jako «las», obejmujących ponad 0,5 hektara;  
z drzewami wyższymi niż 5 metrów i zadaszeniem 5-10 procent lub drzewami zdol-
nymi do osiągnięcia tych progów in situ; lub z łącznym pokryciem krzewów, krze-
wów i drzew powyżej 10 proc. Nie obejmuje gruntów, które są głównie użytkowane 
rolniczo lub w miastach” (FAO, 2020). 

Lasy pełnią funkcje gospodarcze, społeczne i środowiskowe, a także oddziałują po-
zytywnie na zdrowie człowieka dzięki posiadaniu ogromnego potencjału przyrodo-
-leczniczego. Stwierdza się skuteczność terapii lasem w przypadku wielu chorób, jak 
zaburzenia układu krążenia, układu nerwowego i wpływanie na odporność i stany 
zapalne. Jedną z ważniejszych funkcji lasu jest odziaływanie na poprawę samopo-
czucia i stanu psychicznego (Bielinis i in., 2016; Simonienko i in., 2020). Ponadto do 
ważnych funkcji lasów należą turystyka i rekreacja, a na atrakcyjność turystyczną 
wpływa m.in. typ drzewostanu i jakość runa leśnego umożliwiającego zbiór jagód  
i grzybów (Skłodowski i Gołos, 2015). Efektywność działań w tych obszarach zależy 
między innymi od wielkości terenów leśnych i od ich jakości, czyli zdrowotności  
obszarów leśnych. Grzybobranie należy do ulubionych form rekreacyjno-turystycz-
nych w kompleksach leśnych w wielu krajach (Kozioł i Muszyński, 2009; Kovalčik, 
2014; Svanberg i Lindh, 2019; Stryamets i in., 2022). 

Celem rozdziału jest ukazanie roli i znaczenia oraz wartości dietetycznej i zdrowot-
nej grzybów leśnych dziko rosnących.

3.1. Czynniki wpływające na ilość i jakość grzybów leśnych
Zbieranie owocników grzybów leśnych dziko rosnących nie tylko należy do jednych  
z ulubionych zajęć rekreacyjnych mieszkańców w wielu krajach, ale dla wielu spo-
łeczności jest dodatkowym źródłem dochodu. Prowadzenie działalności związanej  
z przetwórstwem runa leśnego, w tym grzybów, stanowi ważny segment w rozwoju 
miejscowości przylegających do obszarów leśnych, szczególnie dla obszarów wiej-
skich, ponieważ świeże grzyby nie są wówczas narażone na długotrwały transport, 
który może prowadzić do obniżenia ich jakości (Boa, 2004; Golianek i Mazurkiewicz-
-Zapałowicz, 2016). 

Badania przeprowadzone przez Barszcz (2005) oraz Barszcz i Suder (2009) wykazały, 
że dla mieszkańców wsi i małych miast surowce leśne, głównie jagody i grzyby,  
są istotnym źródłem dochodu. Niższy z reguły poziom zamożności lokalnych spo-
łeczności stwarza możliwości dla rozwoju rynku surowców pozyskiwanych w lasach 
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i przetworów z nich otrzymywanych. Z kolei mieszkańcy dużych miast zbiory pożyt-
ków leśnych przeznaczają na własne potrzeby. Podobne wnioski są wynikiem badań 
prowadzonych przez Gołosa i Kaliszewskiego (2016) oraz Sisak i in. (2016). 
Rozwój socjoekonomiczny społeczności związany z przetwórstwem grzybów leśnych 
jest uzależniony od ich dostępności i produktywności. Na rozwój i wzrost grzybów 
leśnych wpływa wiele czynników, które są przedmiotem badań naukowych (rys. 3.1).
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Rys. 3.1. Czynniki wpływające na produktywność grzybów leśnych
Fig. 3.1. Factors influencing the productivity of forest mushrooms

Źródło/ Source: opracowanie własne/ own study.

Kluczową rolę we wzroście grzybów i obfitości ich zbiorów odgrywają warunki pogo-
dowe. Dostępność wody jest uznawana za główny czynnik tworzenia owocników. 
Martinez de Aragon i in. (2007) stwierdzili, że różnica między średnimi miesięcznymi 
opadami a skumulowaną średnią miesięczną ewapotranspiracją we wrześniu i paź-
dzierniku istotnie wpływa na produkcję owocników grzybów mikoryzowych. Różno-
rodność i produktywność grzybów mikoryzowych może być wykorzystana jako 
wskaźnik zdrowotności lasu, gdyż to m.in. od stanu lasów zależy obfitość grzybów 
leśnych (Egli, 2011). Już w latach 80. XX w. w Europie zaobserwowano spadek 
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bogactwa gatunkowego i liczebności gatunków ektomikoryzowych, co było wów-
czas postrzegane jako odzwierciedlenie stopnia zamierania lasów i postępujących 
zmian klimatycznych (Kauserud i in., 2008). Ważnym czynnikiem ograniczającym  
liczebność owocników grzybów leśnych jest zawartość różnych form azotu w po- 
wietrzu i w glebie powstających w procesach spalania i z działalności rolniczej (Bas-
sin i in., 2007). 

Duży wpływ na produktywność grzybów leśnych ma skala i intensywność gospodar-
ki leśnej. Stwierdzono wpływ przerzedzenia lasu i wyraźną zależność czasową mię-
dzy przerzedzeniem, wzrostem drzew i reakcją zbiorowiska grzybów. Przerzedzenie 
lasu ma wpływ na ilość światła, która dociera do drzewostanu, a to z kolei wpływa 
na temperaturę, wilgotność, właściwości fizyczne i chemiczne gleby (Egli i in., 2010). 

Kucuker (2019) wykazał wpływ niektórych zmiennych ekologicznych na produktyw-
ność grzybów leśnych na przykładzie Boletus edulis L. Okazało się mianowicie, że na 
rozwój owocników grzyba wpływ mają takie czynniki, jak nachylenie, ukształtowa-
nie i wysokość terenu. 

Najnowsze badania wykazały wpływ gatunków drzew na depozyty pierwiastków 
toksycznych w glebie i w grzybach (Pecina i in., 2022). Badania przeprowadzono dla 
dwóch gatunków drzew – buka zwyczajnego (Fagus sylvatica L.) i świerka pospolite-
go (Picea abies (L.) H. Karst.). Drzewostany iglaste mogą wychwytywać więcej zanie-
czyszczeń pyłowych i gazowych w porównaniu z gatunkami liściastymi ze względu na 
większą powierzchnię igieł oraz wiecznie zielony charakter drzew iglastych. Od dawna 
wiadomo, że istnieje symbioza pomiędzy niektórymi drzewami a gatunkami grzybów, 
co może skutkować zróżnicowaniem w zawartości zanieczyszczeń toksycznymi pier-
wiastkami w zależności od rodzaju drzewostanu i stopnia zanieczyszczenia gleby.

3.2. Zawartość składników żywieniowych i związków bioaktywnych 
w grzybach leśnych 

W ostatnich latach wzrosło zainteresowanie grzybami – i to zarówno tymi uprawia-
nymi, jak i leśnymi dziko rosnącymi. Jedną z przyczyn wzrostu zainteresowania grzyba-
mi jadalnymi jest poszukiwanie alternatywnych źródeł białka, m.in. dla konsumen- 
tów pozostających na dietach wegańskich i wegetariańskich, a także semiwegeta-
riańskich i fleksitariańskich. Rozwój metod analitycznych spowodował, że znaczne-
mu poszerzeniu uległa wiedza na temat składu i działania związków zawartych  
w grzybach. Dzikie grzyby jadalne są zbierane i spożywane od wieków na całym 
świecie, przede wszystkim dla wyjątkowego smaku i aromatu, ale dopiero od nie-
dawna zaczęto wykorzystywać ich potencjał do produkcji nutraceutyków i farma-
ceutyków (Anusiya i in., 2021). 

Grzyby zawierają 90% wody i 10% suchej masy i są ważne pod względem odżyw-
czym, ponieważ są bogate w białko, błonnik i minerały, a ubogie w tłuszcze. Białko 
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grzybowe zawiera wszystkie dziewięć niezbędnych aminokwasów wymaganych 
przez człowieka. Grzyby uważane są za potencjalny substytut białka mięśniowego ze 
względu na ich wysoką strawność (Kalač, 2009). Poza tym grzyby są również boga-
tym źródłem witamin B1, B2, B12, C, D i E oraz stosunkowo dobrym źródłem składni-
ków odżywczych, takich jak fosfor, żelazo 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 są niskokaloryczne, beztłuszczowe, bez cholesterolu, 
bezglutenowe i mają bardzo niską zawartość sodu. Ich owocniki są bogate w takie 
minerały, jak potas, żelazo, miedź, cynk i mangan. Zawierają również popiół, glikozy-
dy, olejki eteryczne, tokoferole, związki fenolowe, flawonoidy, karotenoidy, foliany, 
kwasy organiczne (Elmastas i in., 2007; Sánchez, 2004). Grzyby nie są najlepszym 
źródłem lipidów, jednak zawierają w swoich profilach lipidowych niezbędne kwasy 
tłuszczowe, takie jak linolowy, oleinowy i linolenowy (Sande i in., 2019). 

3.3. Właściwości farmakologiczne grzybów jadalnych
Do grzybów, którym w ostatnich latach poświęcono wiele badań w celu określenia 
ich właściwości farmakologicznych, należą te grzyby jadalne, które wprawdzie wy-
stępują w stanie naturalnym, ale największe znaczenie zyskały jako grzyby hodowla-
ne. Do tych gatunków należy między innymi: pieczarka dwuzarodnikowa Agaricus 
bisporus L., którą Brillat-Savarin, twórca XIX-wiecznej kuchni, porównywał do trufli 
ze względu na jej walory kulinarne oraz pieczarka niełuskana (Volvariella volva- 
cea L.) (Majewski i in., 2018). 

Jednymi z najbardziej popularnych grzybów w grupie grzybów hodowlanych są: 
Pleurotus spp. – grzyby z rodziny boczniakowatych, w tym hodowany w największej 
ilości boczniak ostrygowaty Pleurotus ostreatus (Jacq.) P. Kumm oraz polówka wiąz-
kowa Agrocybe aegerita (Brig.) Kühner i twardnik japoński shiitake Lentinus edodes 
(Berk.) Pegler (Manzi i in., 2004; Sobieralski i Jasińska, 2009; Bisen i in., 2010; Valver-
de i in., 2015; Chatterjee i Patel, 2016). Badania prowadzone przez wiele ośrodków 
naukowych wykazały, że grzyby te zawierają liczne związki bioaktywne silnie działa-
jące na organizm (Kumar i in., 2021; Siwulski i in., 2014). Grzyby wielkoowocnikowe 
są w krajach azjatyckich wykorzystywane do produkcji leków. Takie leki zostały już 
zarejestrowane w Japonii, Chinach, Korei, Nowej Zelandii i USA (Turło, 2015). Związ-
ki izolowane z tych grzybów służą do biosyntezy substancji o działaniu przeciwno-
wotworowym i immunomodulacyjnym, ale również przeciwwirusowym (w tym 
przeciw HIV), przeciwbakteryjnym, przeciwzapalnym, przeciwgrzybicznym, przeciw-
cukrzycowym, hepatoprotekcyjnym, nerwotonicznym, obniżającym ciśnienie krwi 
oraz poziom cholesterolu i triglicerydów we krwi (rys. 3.2).

Grzybami leśnymi dziko rosnącymi, które cieszą się w Polsce największą popularno-
ścią, są borowik szlachetny, czyli prawdziwek Boletus edulis L., koźlarz czerwony Lec-
cinum rufum (Bull.) Gray, koźlarz babka Leccinum scabrum (Bull.) Gray, maślak 
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zwyczajny Suillus luteus (L.) Russel, pieprznik jadalny zwany kurką Cantharellus ciba-
rius Fr., oraz mleczaj rydz Lactarius deliciosus (L. Fr). Właściwości odżywcze i działa-
nie farmakologiczne tych grzybów są jednak znacznie rzadziej badane aniżeli 
grzybów hodowlanych. Szeroko zakrojone badania nad składem i wartością odżyw-
czą wymienionych grzybów leśnych dziko rosnących w Polsce przeprowadziły Pie-
karska i Łoś-Kuczera (1983). 
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Rys. 3.2. Korzyści zdrowotne grzybów leśnych
Fig. 3.2. Health benefits of forest mushrooms

Źródło/ Source: opracowanie własne/ own study.

O wartości odżywczej poszczególnych gatunków grzybów decyduje ich skład che-
miczny. Wymienione grzyby leśne charakteryzowała zawartość białka w zakresie 
1,5-3,6% świeżej masy owocników, przy czym zawierały one wszystkie aminokwasy 
egzogenne. Grzyby leśne zawierają od 4,7 do 6,9% węglowodanów, w tym od 2,7 do 
3,9% błonnika pokarmowego (Rajewska i Bałasińska, 2004). Nierozpuszczalną frak-
cję błonnika reprezentuje chityna, a błonnik rozpuszczalny tworzą β-glukany i chito-
sany (Sadler, 2003; Sobieralski i in., 2012). Grzyby dziko rosnące, takie jak: borowik 
szlachetny Boletus edulis, pieczarka łąkowa Agaricus campestris, pieprznik jadalny 
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zwany kurką Cantharellus cibarius Fr., okazały się dobrym źródłem białka i węglo- 
wodanów ogółem, a najwyższe stężenie aminokwasów egzogennych wykazywał  
B. edulis. Wszystkie grzyby zawierały składniki podobne do glutaminianu sodu i mia-
ły silny smak umami, co powoduje, że grzyby te w każdej postaci, świeże czy suszo-
ne, są chętnie wykorzystywane jako dodatek do potraw (Beluhan i Ranogajec, 2011).

Znacznie mniej badań nad właściwościami farmakologicznymi prowadzi się nad 
grzybami wielkoowocnikowymi leśnymi dziko rosnącymi. Wśród dotychczasowych 
badań zwracają uwagę analizy Kosanić i in. (2017), w których wykazano, że pieczar-
ka łąkowa Agaricus campestris i borowik szlachetny Boletus edulis mają znaczące 
działanie przeciwdrobnoustrojowe w stosunku do testowanych mikroorganizmów. 
Ponadto grzyby te wykazują działanie cytotoksyczne. Kolejnym grzybem dziko rosną-
cym, który zwrócił uwagę badaczy, był pieprznik jadalny Cantharellus cibarius, czyli 
kurka. Ekstrakt metanolowy tego grzyba analizowano in vitro pod kątem działania 
przeciwutleniającego, cytotoksycznego, przeciwnadciśnieniowego i przeciwbakte-
ryjnego. Głównymi składnikami przeciwutleniającymi występującymi w ekstrakcie 
były fenole i flawonoidy. Ekstrakt wykazał dobrą selektywność w cytotoksyczności 
wobec ludzkiego gruczolakoraka szyjki macicy HeLa, raka piersi i ludzkiej białaczki 
szpikowej w porównaniu z ludzkimi komórkami nabłonka oskrzeli płuc. Ekstrakt  
wykazywał ponadto aktywność hamującą wobec enzymu konwertującego angioten-
synę I, a także selektywne działanie przeciwdrobnoustrojowe przeciwko bakteriom 
Gram-dodatnim o największym potencjale przeciwko E. faecalis. Korzyści lecznicze 
i zdrowotne obserwowane u dzikiego grzyba C. cibarius wydają się dodatkowym po-
wodem jego tradycyjnego stosowania jako popularnego przysmaku (Kozarski i in., 
2015; Fogarasi i in., 2021). Podobne badania nad bioaktywnością surowych wod-
nych i etanolowych ekstraktów Boletus edulis przeprowadzili Novakovic i in. (2017), 
wykazując wysokie właściwości antyoksydacyjne i antyproliferacyjne wobec komó-
rek raka piersi.

Ze względu na zawartość polisacharydów, takich jak chityna, hemiceluloza, α- i β-glu-
kany, mannany, ksylany i galaktany, grzyby jadalne są potencjalnym źródłem prebio-
tyków. Polisacharydy grzybów tworzą związki kompleksowe z białkami i peptydami 
i – jak stwierdzono – odgrywają istotną rolę w działaniu immunomodulującym  
i przeciwnowotworowym (Singdevsachan i in., 2016).

Substancją występującą m.in. w grzybach, która ostatnio wzbudza duże zaintereso-
wanie, jest L-ergotioneina, pochodna aminokwasu histydyny. Jej odkrycia dokonał 
w 1909 r. Charles Tanret, a jest ona syntetyzowana tylko przez grzyby niedrożdżowe, 
niektóre bakterie należące do rzędu Actinomycetales, a ostatnio także przez cyjano-
bakterie. Fizjologiczna rola ergotioneiny nie została jeszcze ustalona. Liczne testy in 
vitro wykazały jej zdolności antyoksydacyjne, ale rola antyoksydacyjna nie została 
jeszcze w pełni zweryfikowana in vivo (Cheah i Halliwell, 2012). Z nowych badań 
wynika, że spożywanie grzybów lub ergotioneiny wydaje się zapewniać znaczną 
ochronę przed stresem oksydacyjnym. Uważa się, że ergotioneina ma silny status 
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cytoprotekcyjny, a jej stężenie spada w wielu przewlekłych chorobach zapalnych. 
Ergotioneinę uznano za bezpieczny związek, który może znaleźć zastosowanie jako 
nutraceutyk i przeciwutleniacz (Borodina i in., 2020). 

3.4. Grzyby jako bioindykator środowiska
W wyniku działalności przemysłowej, a także w efekcie zmian środowiskowych spo-
wodowanych różnymi czynnikami, jak np. klimatycznymi i antropogenicznymi, do 
środowiska przedostaje się wiele substancji, powodując zanieczyszczenie i stwarza-
jąc zagrożenie dla organizmów znajdujących się w nim. Zanieczyszczenie środowiska 
różnego rodzaju niebezpiecznymi substancjami może zachodzić w sposób naturalny 
(wybuchy wulkanów, trzęsienia ziemi, powodzie, tajfuny), ale może być także skut-
kiem awarii przemysłowych lub zanieczyszczeniem środowiska ściekami komunal- 
nymi. Grzyby są wrażliwe na wszelkiego rodzaju zanieczyszczenia środowiskowe  
i kumulują metale ciężkie, radionuklidy, pestycydy i inne związki. 

Grzyby mają szczególną zdolność kumulowania metali przez wiązanie się metali  
z białkami i peptydami, a także dzięki specyficznej budowie grzybni. Owocniki grzy-
bów jadalnych dziko rosnących mają zdolność do nagromadzania makro- i mikro-
składników, takich jak Cu, Fe, K, Mg, Se i P, które są niezbędne do funkcjonowania 
ludzkiego organizmu (Falandysz, 2008; Malinowski i in., 2021). 

Pewne obawy budzi fakt, że grzyby posiadają zdolność do kumulowania nie tylko 
makro- i mikroskładników, ale także metali ciężkich i pierwiastków promieniotwór-
czych. W grzybach stwierdza się zróżnicowaną zawartość metali ciężkich, takich jak 
arsen, kadm, rtęć, ołów i cynk.

Na poziom akumulacji metali ciężkich wpływ ma wiele czynników, jak gatunek grzy-
ba, jego tempo wzrostu, stopień dojrzałości oraz jakość i kwasowość podłoża. Pod-
wyższenie zawartości metali ciężkich stwierdza się w grzybach rosnących przy 
ruchliwych drogach i autostradach oraz w grzybach zbieranych w parkach miejskich. 
Stwierdzono, że zawartość metali ciężkich może również zależeć od części grzyba 
i może być ona wyższa w trzonie niż w górnej części owocnika, tzw. kapeluszu (Ivaníc 
i in., 2021; Kalač, 2010; Melgar i in., 2016; Záhorcová i in., 2016).

Awaria reaktora jądrowego w Czarnobylu w 1986 r. spowodowała opad promienio-
twórczy na terenach całej północnej Europy. Okazało się, że grzyby kumulują radio- 
nuklidy w znacznym stopniu i ulegają skażeniu głównie 137Cs. Badania wykonane po  
25 latach od katastrofy potwierdzają ciągle jeszcze obecność radiocezu w glebie i grzy-
bach. Zbadano np. ulubione przez konsumentów dzikie grzyby jadalne, jak mleczaj 
płowy Lactarius helvus, borowik szlachetny, prawdziwek Boletus edulis, podgrzybek 
brunatny Xerocomus badius (Mietelski i in., 2010). W większości badanych próbek 
poziom nuklidów był poniżej dopuszczalnego limitu dla środków spożywczych, który 
określono na 6 kBq na kg suchej masy (Rozporządzenie Rady (WE) nr 733/2008). 
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Ze względu na dużą wrażliwość grzybów na obecność metali ciężkich i pierwiastków 
promieniotwórczych w środowisku i zdolność do ich kumulowania uważa się, że 
grzyby spełniają podstawowe kryteria wymagane dla naturalnych bioindykatorów 
zanieczyszczenia środowiska tymi związkami (Ediriweera i in., 2022; Świsłowski  
i Rajfur, 2018; Strumińska-Parulska i Falandysz, 2020).
W grzybach jadalnych z północno-wschodniej Polski badano też zawartość pozosta-
łości chlorowanych węglowodorów. W próbkach prawdziwka Boletus edulis, pod-
grzybka brunatnego Xerocomus badius i pieprznika jadalnego Cantharellus cibarius, 
czyli kurki żółtej stwierdzono obecność węglowodorów chlorowanych na niskim po-
ziomie analizowanych związków. Ten poziom pozostałości chlorowanych węglowo-
dorów nie stwarza zagrożenia dla konsumentów (Gałgowska i Pietrzak-Fiećko, 2017).

3.5. Podsumowanie i wnioski
W ostatnich latach wzrosło zainteresowanie grzybami jadalnymi, i to nie tylko  
hodowlanymi, ale także dziko rosnącymi. Wykorzystując najnowsze metody anali-
tyczne, wyizolowano związki bioaktywne zawarte w grzybach i dokonano ich cha-
rakterystyki. Wiele uwagi poświęcono aktywności biologicznej polisacharydów  
i kompleksom polisacharydowo-białkowym otrzymanych z grzybów. Badania te są 
obiecujące i dają nadzieję na wykorzystanie tych substancji do otrzymania leków  
i suplementów diety. Szczególnie obiecujące są wyniki badań wskazujące na działa-
nie prebiotyczne polisacharydów z grzybów oraz działanie przeciwnowotworowe. 
Niektóre produkty zostały już dopuszczone do lecznictwa. Jednak badania te należy 
kontynuować. 

Z grzybów jadalnych wyizolowano również związki, które okazały się podobne do 
glutaminianu sodu i miały silny smak umami. Te nowe substancje wyizolowane  
z grzybów jadalnych, jak również grzyby, głównie w postaci suszonej, mogą być wy-
korzystane do otrzymywania nowych mieszanek przyprawowych, które wyeliminują 
syntetyczne substancje wywołujące efekt umami. Rośnie spożycie i przetwórstwo 
grzybów, głównie hodowlanych, ale także poszukuje się nowych metod utrwalania 
grzybów (De Frutos, 2020). 

Trzeba jednak pamiętać, że grzyby są ciężkostrawne i ze względu na właściwości 
kumulowania zanieczyszczeń środowiskowych i możliwości produkcji związków tok-
sycznych w starszych osobnikach grzybów jadalnych nie powinno się ich zbyt często 
spożywać (Landi i in., 2021; Mleczek i in., 2021; Pająk i in., 2020). 

***

Grzybobranie należy do lubianych form sylwaturystyki, a w krajach Europy Środko-
wej i Wschodniej należy do tradycyjnych form spędzania wolnego czasu i traktowa-
ne jest jako forma wypoczynku w kontakcie z przyrodą. Grzyby leśne dziko rosnące 
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należą do chętnie zbieranych i konsumowanych przez ludzi na całym świecie. Cenio-
ne są przede wszystkim ze względu na smak i aromat. Zainteresowanie grzybami – 
zarówno hodowlanymi, jak i dziko rosnącymi – wzrasta ze względu na poszukiwanie 
alternatywnych źródeł białka i ograniczanie spożycia białka zwierzęcego. 
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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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