GRZYBY - WARTOSCI ODZYWCZE

Pora jesienna czesto kojarzy nam sie z grzybobraniem.

Dotychczas uwazano, ze grzyby nie majg zadnych wartosci
odzywczych. Posiadajg tylko walory smakowe.

DziS grzyby uznawane sg za zywnos¢ funkcjonalng, poniewaz
udowodniono, ze wywierajg korzystny wptyw na zdrowie.

Grzyby okreslane sg ,leSnym miesem”.
70-90% grzyba stanowi woda, a sucha masa
to gtownie biatko dlatego charakteryzujq sie
dobrg jego przyswajalnoscia, siegajacg 90%.

Sa tez niskokaloryczne (w 100g Swiezej masy

jest mniej niz 50kcal).

Grzyby sg bogate w btonnik. W zwigzku z tym wspomagajgq proces
trawienia.

U niektérych grzybdéw np. boczniaka ostrygowatego stwierdzono
obecnos$¢ beta-glukandw. Zwigzki te przede wszystkim stymulujg uktad
immunologiczny a takze mogq by¢ stosowane w profilaktyce i terapii
chordéb nowotworowych.

Owocniki grzybéw zawierajg niewielkie ilosci cukréw prostych oraz
tluszczy (okoto 75% catkowitej zawartosci kwasow ttuszczowych stanowig
nieocenione NNKT).

Gloéwnym pierwiastkiem, ktory wystepuje w grzybach jest potas,
ktéry kontroluje cisnienie krwi, poprawia koncentracje.

Grzyby zawierajg rowniez: zelazo, wapn, fosfor, jod, selen, sole
magnezu. Obfitujg w witaminy, zwtaszcza z grupy B, szczegdlnie witamine
B1, B2 a takze B3. Borowiki i podgrzybki obfitujg w witamine D2. Réwniez
grzyby zawierajg niewielkie ilosci witaminy C, a takze S$ladowe ilosci
witaminy B12 i E.

Grzyby zawierajgq substancje antyoksydacyjne, etanolowe ekstrakty

ze 150 gatunkéw grzybow wykazujq dziatanie przeciwutleniajgce.


https://dietetycy.org.pl/zywnosc-funkcjonalna/
https://dietetycy.org.pl/witamina-b12/
https://dietetycy.org.pl/witamina-b12/

Niewielkie ilosci grzybdéw powinny przynosi¢ same korzysci dla
przewodu pokarmowego. Jednakze wiele gatunkéw grzybéw moze by¢
przyczyng dolegliwosci dlatego nalezy ograniczy¢ spozycie lub
zrezygnowa¢ z nich powinny osoby cierpigce na choroby przewodu
pokarmowego, watroby i nerek. Nie sg réwniez wskazane dla dzieci i oséb
starszych.

Grzyby sa zrdodtem smaku umami, czyli pigtego smaku obok
stodkiego, gorzkiego, stonego i kwasnego. Opisuje sie go jako bulionowy,
smakowity, miesny. Umami wzmacnia smak stony i stodki.

Grzyby mozna: marynowaé, suszy¢, mrozi¢ (najmniej zdrowe sg
grzybki w zalewie octowej).

Najdrozsze grzyby to trufle. S uwazane za najsmaczniejsze,

o niezwyktym aromacie, uchodzg za afrodyzjak.

Uwaga! Nie wszystkie grzyby s jadalne.
Powinny byc¢ zbierane tylko znane nam gatunki, jesli mamy
jakies watpliwosci - lepiej nie kusi¢ losu. Moze to by¢ powodem

ciezkiego zatrucia, a nawet sSmierci.

Pani Anna Listowska


https://dietetycy.org.pl/umami-piaty-smak/
https://dietetycy.org.pl/umami-piaty-smak/
https://dietetycy.org.pl/jak-suszyc-grzyby-4-sprawdzone-sposoby-na-suszenie-grzybow/

