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Adam Sidor

Instytut Medycyny Doświadczalnej i Klinicznej, Wydział Medyczny, Uniwersytet Rzeszowski

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. 
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Grzyby jadalne stanowią produkt spożywczy i surowiec dla przemysłu 
spożywczego. Według danych statystycznych średnie roczne 
spożycie wszystkich grzybów w krajach UE wynosi ok. 1,5 kg/osobę 
w ciągu roku. Zbieranie, rozpoznawanie i klasyfikowanie grzybów 
dzikorosnących przez ludzi w Polsce i wielu krajach jest również formą 
aktywnego wypoczynku, urozmaicania diety oraz sprzyja rozwojowi 
wsi i agroturystyki.
Poszczególne gatunki grzybów jadalnych charakteryzują się zróżnicowaną 
wartością odżywczą, wynikającą ze znacznych różnic składu chemicznego. 
W obrębie jednego gatunku na skład chemiczny wpływa m.in.: skład 
podłoża na danym obszarze geologicznym, rodzaj ekosystemu, faza 
rozwoju owocnika i w przypadku grzybów uprawnych rzut w cyklu 
owocowania.
Szczegółowe właściwości żywieniowe i funkcjonalne owocników 
grzybów jadalnych wymagają nadal intensywnych badań naukowych, 
zwłaszcza biorąc pod uwagę pojawienie się nowych dowodów 
dotyczących ich właściwości takich, jak ich właściwości prebiotyczne, 
hipotensyjne czy antynowotworowe.

Słowa kluczowe: owocniki grzybów jadalnych, wartość odżywcza, żywność 
funkcjonalna
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Wprowadzenie

 Wiedza o grzybach, w tym o owocnikach grzybów 
jadalnych była zbierana przez lata. Obecnie liczba 
opisanych gatunków grzybów jest szacowana na 
14 tys., co stanowi tylko ok. 10% wszystkich gatunków 
grzybów występujących na ziemi [1, 2]. W Polsce nie 
opracowano jeszcze całościowego wykazu rosnących 
gatunków grzybów. Szacuje się, że może potencjalnie 
występować ich ok. 12-14 tys. gatunków, z czego 
320 grzyborośli (Mycoprotoctista), 340 grzybopływek 
(Chromista) i 11840 grzybów właściwych (Fungi). 
Oznacza to, że gatunkowa różnorodność biologicz-
na grzybów składa się prawdopodobnie z ok. 8 tys. 
gatunków grzybów mikroskopijnych (Micromycetes), 

4,5 tys. grzybów wielkoowocnikowych (Macromycetes) 
oraz 1,9 tys. grzybów zlichenizowanych (porostów) 
i grzybów naporostowych (Lichenes). Wśród grzybów 
wielkoowocnikowych jest ok. 1,1-1,4 tys. gatunków 
jadalnych, 200-250 trujących i 2850-3200 uznanych 
za niejadalne i nieszkodliwe [3].
 Obecnie, jak podaje raport FAO/WHO grzyby 
służą za pożywienie w 110 krajach [4]. Grzyby jadalne 
stanowią produkt spożywczy i surowiec dla przemysłu 
spożywczego. Ich zbieranie i uprawa stanowi także 
istotne źródło dochodów ludności [5, 6]. Ogólna 
produkcja owocników grzybów jadalnych na świecie 
systematycznie wzrasta [7]. Najbardziej powszechnie 
hodowanymi grzybami są: pieczarka dwuzarodnikowa 
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(Agaricus bisporus), shii-take (Lentinus edodes), bocz-
niaki różnych gatunków, uszak bzowy (Auricularia 
auricula-judae), płomiennica zimowa (Flammulina 
velutipes) i pochwiak jedwabnikowy (Volvariella bom-
bycina) [8].
 W Polsce, Minister Zdrowia Rozporządzeniem 
z 2011 r. [9] dopuścił do obrotu 42 gatunki grzybów 
jadalnych, w tym 33 zbierane w lasach. Duże znacze-
nie mają grzyby uprawne, przede wszystkim 2 gatunki 
należące do klasy podstawczaków: pieczarka dwu-
zarodnikowa oraz boczniak ostrygowaty (Pleurotus 
ostreatus), ale także sezonowo występujące jadalne 
grzyby dziko rosnące [10]. Jak podaje Grzywacz 
wśród grzybów dziko rosnących największy udział 
w skupie przemysłowym ma kurka, podgrzybek oraz 
borowik. Największy skup owocników dzikorosnących 
odbywa się z terenów woj. wielkopolskiego (Puszcza 
Notecka), pomorskiego, zachodniopomorskiego, lubu-
skiego i podlaskiego. Wielkość skupu przemysłowego 
i eksportu grzybów dzikorosnących oszacowano na 
30% całości zbiorów, sprzedaż na targowiskach i przy 
drogach na 10%, a zbiór indywidualny przez ludność 
na własne potrzeby na 60% [5].
 Dane na temat spożycia grzybów są nieliczne. Jak 
podaje United States Department of Agriculture w ra-
porcie z 2013 r., w ciągu ostatnich 40 lat, detaliczna 
podaż grzybów na rynku w przeliczeniu na jednego 
mieszkańca wzrosła ponad 3-krotnie od 0,36 kg na 
osobę w 1970 r. do 1,4 kg w 2010 r. [11]. Według 
danych Global Environment Monitoring System – Food 
Contamination Monitoring and Assessment Programme 
(GEMS/Food) średnie roczne spożycie wszystkich 
grzybów w krajach UE wynosi ok. 1,5 kg/osobę w cią-
gu roku [12].
 Zbieranie, rozpoznawanie i klasyfikowanie grzy-
bów dzikorosnących przez ludzi w Polsce i wielu kra-
jach jest formą aktywnego wypoczynku oraz sprzyja 
rozwojowi wsi i agroturystyki [13].

Skład chemiczny i wartość odżywcza 
owocników grzybów jadalnych

 Poszczególne gatunki grzybów jadalnych cha-
rakteryzują się zróżnicowaną wartością odżywczą, 
wynikającą ze znacznych różnic składu chemiczne-
go. W obrębie jednego gatunku na skład chemiczny 
wpływa m.in.: skład podłoża na danym obszarze 
geologicznym, rodzaj ekosystemu, faza rozwoju owoc-
nika i w przypadku grzybów uprawnych rzut w cyklu 
owocowania [14, 15]
 Powszechnie publikowane są opinie, że grzyby są 
niskoenergetyczne, dostarczają znacznych ilości wit. 
z grupy B, zwłaszcza pirydoksyny, niacyny, rybofla-
winy i tiaminy. Oprócz witamin owocniki grzybów 
jadalnych są dobrym źródłem pierwiastków takich, 

jak: Fe, K, P, Mg, Zn, Cu, Mn i Se [16]. Grzyby są 
również zaliczane do żywności o niskiej kaloryczności 
i niskiej zawartości tłuszczu, a równocześnie są bogate 
w białka, błonnik pokarmowy, witaminy i składniki 
mineralne [1].
 Zawartość wody w owocnikach grzybów jadalnych 
wynosi 85 do 95% świeżej masy. Należy jednakże 
zauważyć, że zawartość wody w owocnikach grzybów 
zależy od czasu trwania wzrostu (uprawy), wilgot-
ności podłoża podczas okresu wzrostu owocników, 
kolejności zbioru w przypadku grzybów hodowanych, 
a także temperatury i wilgotności względnej powietrza 
[17, 18]. Zawartość wody w świeżej masie niektó-
rych hodowlanych owocnikach grzybów jadalnych 
przedstawia się następująco: boczniak ostrygowaty – 
85,2-94,7%, boczniak łyżkowaty – 87,7%, twardziak 
japoński (występujący także pod nazwami twardziak 
uprawny oraz shii-take) – 81,8-90,0%, pieczarka 
dwuzarodnikowa (występująca pod nazwą pieczarka 
ogrodowa) – 92,8-94,8% [19, 21]. Natomiast w owoc-
nikach grzybów dzikorosnących zawartość ta wynosi: 
borowik szlachetny – 87,2-89,2%, pieprznik jadalny 
(występujący pod nazwą kurka) – 89,1%, gąska da-
chówkowata – 82,5% [22, 23].
 Wartość energetyczna owocników grzybów jadal-
nych jest ogólnie niska, co pozwala na ich stosowanie 
w dietach niskokalorycznych. Przeprowadzone bada-
nia wykazały kaloryczność pieczarki dwuzarodnikowej 
w  zakresie 4,17-4,20 kcal/g suchej masy, bocznika 
ostygowatego 4,16-4,23 kcal/g suchej masy, a grzybów 
z rodzaju Boletus 4,20-4,27 kcal/g suchej masy [19].
 Zawartość białka i aminokwasów w owocnikach 
grzybów jest wysoka, ale różni się znacznie i jest zależ-
na od gatunku grzyba i stadium rozwoju [22]. Białka 
są ważniejszą częścią suchej masy owocników grzybów 
oraz stanowią ponad połowę wszystkich związków 
azotowych w nich zawartych. Wykazano ich zawar-
tość 10-37 g/100 g suchej masy oraz 0,8-3,5 g/100 g 
świeżej masy [24]. Na związki azotowe w owocnikach 
grzybów oprócz białek składają się wolne amino-
kwasy, aminy, kwasy nukleinowe, mocznik i chityna 
[25]. Skład aminokwasów jest niezwykle istotnym 
wskaźnikiem wartości odżywczej żywności, w tym 
i  grzybów. Zawartość aminokwasów egzogennych 
waha się w granicach 34-47% aminokwasów ogółem, 
choć w  przypadku niektórych grzybów takich, jak 
gąska niekształtna i gąska ziemista wykazano nawet 
odpowiednio 61,8 i 63,3% [20]. Białko owocników 
grzybów jadalnych zawiera wszystkie aminokwasy 
egzogenne, ale w porównaniu z białkiem wzorcowym 
FAO/WHO aminokwasami ograniczającymi są metio-
nina, cystyna i izoleucyna [26, 27]. Grzyby jadalne 
są stosunkowo bogate w kwas glutaminowy, kwas 
asparginowy i argininę, których zawartość wynosi 
odpowiednio: 12,6-24,0%, 9,1-12,1% i 3,7-13,9% 
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ogólnej ilości aminokwasów [1, 26]. Zawartość wol-
nych aminokwasów w owocnikach grzybów waha się 
od 7,14 do 12,30 mg/g suchej masy grzybów, z domi-
nującą przewagą kwasu glutaminowego (21,7-23,7%) 
i alaniny (17,7-17,9%) [19]. Wolne aminokwasy 
odgrywają ważną rolę w odbiorze wrażeń smakowych 
oraz percepcji i satysfakcji po spożyciu żywności, m.in. 
poprzez ich udział w multikomponentowej reakcji 
Streckera [28].
 Owocniki grzybów jadalnych mają niewiele lipidów. 
Zawartość tłuszczu wyrażona w suchej masie w zależ-
ności od gatunku grzyba waha się najczęściej w zakresie 
2,75-6,60% [29, 30]. Zawartość wielonienasyconych 
kwasów tłuszczowych w owocnikach grzybów jadal-
nych jest wysoka i stanowi ponad 75% całkowitej ilości 
kwasów tłuszczowych. Ponadto wykryto obecność 
kwasu palmitynowego i kwasu oleinowego [31, 32].
 Węglowodany w owocnikach grzybów jadalnych 
stanowią zazwyczaj 21-53% suchej masy [23]. Wę-
glowodany w grzybach składają się z mono-, oligo- 
i polisacharydów. Polisacharydy, to głównie glikogen 
i różne frakcje błonnika pokarmowego, m.in.: celuloza, 
chityna, mannany i glukany. Cukrem występującym 
w  owocnikach grzybów jadalnych w znaczących 
ilościach jest mannitol; dodatkowo zawierają one: 
glukozę, galaktozę, trehalozę, mannozę, fruktozę. 
Owocniki grzybów jadalnych są potencjalnie dobrym 
źródłem błonnika pokarmowego, bowiem ich ściany 
komórkowe zawierają chitynę, hemicelulozy, mannany 
i z punktu widzenia wartości prozdrowotnych funk-
cjonalne komponenty β-glukany. 100 g świeżych grzy-
bów może potencjalnie dostarczyć między 10 a 40% 
zalecanego dziennego spożycie błonnika w diecie. Za-
wartość β-glukanów w owocnikach grzybów jadalnych 
mieści się w granicach 0,21-0,53 g/100 g suchej masy 
i stanowi 16,8-46,0% frakcji rozpuszczalnej włókna 
pokarmowego oraz 53,9-83,2% nierozpuszczalnego 
włókna pokarmowego [33, 34].
 Zawartość składników mineralnych w owocnikach 
grzybów jadalnych mieści się w zakresie 5-12 g/100 g 
suchej masy, przy czym dostępna literatura podaje 
nawet zakres 3,2-33,1 g/100 g suchej masy [33, 
35,  36]. Owocniki grzybów zawierają 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) szczególnie są 
bogate w potas (2670-4730 mg/100 g suchej masy) 
oraz są dobrym źródłem fosforu (493-1390 mg/100 g 
suchej masy). Ponadto w 100 g suchej masy wykazano 
w nich 20-200  mg magnezu, 4,70-9,20 mg cynku 
i 0,52-3,50 mg miedzi. Odznaczają się natomiast niską 
zawartością w 100 g suchej masy sodu (130-420 mg), 
wapnia (1,0-25,0 mg), żelaza (2,80-12,30 mg) i man-
ganu (0,51-2,10 mg) [37, 38].

 Według Mattila i wsp. owocniki grzybów jadalnych 
zawierają znaczne ilości witamin z grupy B, zwłaszcza 
pirydoksyny, niacyny, ryboflawiny i tiaminy. Zawartość 
witamin takich, jak ryboflawina, niacyna, foliany 
może być bardzo zróżnicowana i wahać się odpo-
wiednio w 100 g suchej masy: 1,8-5,1 mg, 31-65 mg 
i 0,30-0,64 mg. Zawartość ryboflawiny w grzybach jest 
wyższa niż w warzywach, a niektóre odmiany pieczarki 
dwuzarodnikowej mają ryboflawiny tyle, ile jaja kurze 
i sery. Owocniki grzybów zawierają mało związków 
fenolowych, flawonoidów i lignian [16].
 Grzyby w swoim składzie zawierają również kwas 
fitynowy (160-360 mg/100 g suchej masy) oraz fos-
foran kwasu fitynowego (50-600 mg) [39]. Spośród 
związków niepożądanych w żywieniu wymienić należy 
takie, jak szczawiany, azotany oraz aminy biogenne; 
stwierdzono również zawartość szczawianów w grzy-
bach w zakresie 80-220 mg/100 g suchej masy – nie 
jest ona na ogół wyższa niż np. w soi [39]. Jak podaje 
Agoroaei i wsp. stężenie azotanów(III) i azotanów(V) 
w owocnikach grzybów jest związane z gatunkiem, 
stadium rozwoju owocnika, stężeniem tlenków azotu 
w powietrzu, jak również ze składem chemicznym 
gleby. Owocniki grzybów są zaliczane do produktów 
z zawartością poniżej 200 mg azotanów(V) na kg 
produktu obok m.in. pomidorów i ziemniaków [40]. 
Zawartość amin biogennych w świeżych grzybach 
dziko rosnących waha się pomiędzy 5 a 150 mg na 1 kg 
świeżej masy; potwierdzono w nich również obecność 
m.in. fenyloetyloaminy, putrescyny, spermidyny oraz 
sperminy [41].

Owocniki grzybów jadalnych jako żywność 
funkcjonalna

 Konsumpcja owocników grzybów jadalnych 
oprócz dostarczania podstawowych składników od-
żywczych może zapewnić potencjalne korzyści związa-
ne ze zdrowiem i zmniejszeniem ryzyka występowania 
chorób, szczególnie o podłożu cywilizacyjnym [1].
 Składniki zawarte w grzybach mogą mieć wpływ 
na funkcjonowanie układu krążenia, prowadząc do 
zmniejszenia ryzyka chorób dzięki zdolności do ob-
niżania poziomu cholesterolu we krwi. Wyniki licz-
nych badań wskazują, że grzyby są cennym źródłem 
lowastatyny, która wpływa hamująco na działalność 
głównego enzymu syntezy cholesterolu, zwanego 
hydroxymethylglutaryl CoA reduktaza (HMG-CoA 
reduktaza), tak więc wykazują efekt hypocholestero-
lemiczny [42]. Lowastatynę można uzyskać z owoc-
ników różnych rodzajów boczniaka (Pleurotus spp.), 
a w szczególności bocznika mikołajkowego, boczniaka 
łyżkowatego, boczniaka ostrygowatego i boczniaka 
rówkowanotrzonowego [43]. Również duże zdolności 
do obniżania stężenia cholesterolu we krwi i wątrobie 
wykazuje występujący w grzybach shii-take eritadenin. 
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Jego działanie polega na przyspieszeniu wydalania 
cholesterolu endogennego oraz jego metabolitów 
[44, 45]. Efekt hipocholesterolemiczny grzybów po-
twierdzają badania przeprowadzone dla polówki wiąz-
kowej (Agrocybe Aegerita), które wykazały, że jest on 
związany z aktywnością antyoksydacyjną ekstraktów 
etanolowych i ekstraktów uzyskiwanych gorącą wodą, 
które hamowały utlenianie in vitro frakcji LDL [46].
 Ponadto należy podkreślić, że ze względu na obec-
ność stosunkowo dużej ilości włókna pokarmowego 
w owocnikach grzybów, a w szczególności chityny 
i chitozanów, istnieje zwiększone wydalanie kwasów 
żółciowych i neutralnych sterydów. W środowisku 
kwaśnym żołądka, grupy aminowe występujące w czą-
steczkach chitozanów posiadają ładunek dodatni 
i wiążą się z ujemnie naładowanymi resztkami kwasów 
żółciowych. Niskie pH oznacza, że kompleksy kwasów 
żółciowych z chitozanami stają się nierozpuszczalne 
i wydalane są z układu pokarmowego [47].
 Właściwości przeciwnowotworowe grzybów po 
raz pierwszy opisane zostały przez Lucasa w 1957 r. 
Wykazał on, że podawanie ekstraktów alkoholowych 
z owocników Boletus spp. myszom chorującym na 
mięsaka zwiększa ich szansę przeżycia [48, 49]. 
Uważa się, że antynowotworowe właściwości grzybów 
jadalnych związane są z obecnością specyficznych 
polisacharydów. Wiele badań do tej pory koncentruje 
się na grupie polisacharydów obecnych w grzybach 
znanych jako β-glukany [50,54]. β-glukany różnią 
się między sobą bocznymi łańcuchami, które są spe-
cyficzne dla poszczególnych rodzajów grzybów. Na 
przykład u boczniaka ostrygowatego jest to pleuran, 
a u shii-take lentinan. Najczęściej występujące w grzy-
bach glukany to β-(1,3)-D-glukany, β-(1,6)-D-glu-
kany i α-(1,3)-D-glukany [52, 55]. Wiązania (1,6) 
są mniej skuteczne, a glukany α mają niższą aktyw-
ność [55]. Jak wykazały badania, β-glukany zawarte 
w owocnikach grzybów: polówki południowej, żagwicy 
listkowatej posiadają połączenia β (1,4) lub β (1,6) 
i reszty łańcuchów β (1,6) rozgałęzionych β (1,3)
β-D-glukanów [52, 54]. β-glukan jako taki nie jest 
toksyczny dla komórek nowotworowych, ale hamuje 
ich rozwój poprzez stymulowanie układu odporno-
ściowego organizmu. Przyjmuje się, że β-D-glukany 
oddziałują na powierzchnię limfocytów lub na białka 
osocza, aktywując makrofagi, komórki żerne i limfo-
cyty T-pomocnicze, przez co zwiększa się wytwarzanie 
interleukin (IL-1, IL-2) oraz interferonu (IFN-g), 
co z kolei hamuje rozwój komórek nowotworowych 
[44, 45].
 Owocniki grzybów posiadają również właściwości 
przeciwnowotworowe związane z obecnością tyrozy-
nazy. Ying wskazał, że pieczarka dwuzarodnikowa 
zawiera wysoki poziom tyrozynazy, inhibitora aro-

matazy. Aromataza jest enzymem, który przekształca 
androgeny w estrogeny. Zwiększona ekspresja/ilość 
aromatazy w tkance jest uważana jako czynnik, który 
zwiększa ryzyko raka piersi. Owocniki pieczarki dwu-
zarodnikowej okazały się również zawierać związki 
fitochemiczne hamujące aktywność enzymu stero-
idu 5-α-reduktazy. Steroid 5-α-reduktazy powoduje 
przemianę hormonu męskiego testosteronu do formy 
aktywnej znanej jako 5-α-dihydrotestosteron (DHT). 
Zastosowanie inhibitora sterydu 5-α-reduktazy po-
woduje zmniejszenie częstotliwości występowania 
komórek rakowych. Podobnie, jak wspomniana wcze-
śniej aromataza, enzym ten przekształca androgeny do 
estrogenów, co także odgrywa istotną rolę w rozwoju 
raka prostaty [56].
 Zdolności przeciwutleniające owocników grzybów 
wzmaga obecność aminokwasów fenolowych, sele-
nobiałek oraz wit. C. Selen jest elementem centrum 
aktywnego peroksydazy glutationowej, która spełnia 
w organizmie funkcję jednego z najistotniejszych 
przeciwutleniaczy [57].
 Owocniki grzybów wykazują również działanie 
przeciwbakteryjne, które jest związane m.in. z obec-
nością chitosanów i chityny, przy czym zdolność 
hamowania rozwoju bakterii, grzybów i wirusów 
nasila się wraz ze zmniejszeniem masy cząsteczkowej 
pochodnych chityny i polega na zmianie adhezji bak-
terii do podłoża [58].
 Chitynę i chitosany stosuje się również do leczenia 
otwartych ran, ponieważ znoszą uczucie bólu [59].
 Według Chunchao i Guo różne frakcje błonnika 
zawarte w grzybach: glukany, chityna i chitozany, 
wykazują również działanie przeciwcukrzycowe, prze-
ciwzapalne, przeciwutleniające, przeciwbakteryjne 
i przeciwwirusowe [60].
 Inną grupą związków występujących w grzybach 
są lektyny. Ich antynowotworowe właściwości opierają 
się na powodowaniu apoptozy komórek nowotworo-
wych, ale mechanizm ich działania nie jest jeszcze 
w pełni zrozumiały [61, 62].
 Szczegółowe właściwości żywieniowe i funkcjonal-
ne owocników grzybów jadalnych wymagają nadal in-
tensywnych badań naukowych, zwłaszcza biorąc pod 
uwagę pojawienie się nowych dowodów dotyczących 
ich właściwości takich, jak ich właściwości prebiotycz-
ne, hipotensyjne czy ochronne dla wątroby [1].
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