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WARTOŚĆ ODŻYWCZA I PROZDROWOTNA GRZYBÓW  

 

S t r e s z c z e n i e 
 
Wartość odżywcza grzybów wynika z zawartości w nich białek o dużej przyswajalności, polisachary-

dów, niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych, a także składników mineralnych oraz witamin. 
Wiele gatunków uprawnych oraz dziko rosnących wykazuje również właściwości prozdrowotne. Związa-
ne są one z obecnością składników bioaktywnych, głównie polisacharydów, triterpenoidów oraz związ-
ków fenolowych. Udokumentowano działanie immunostymulujące, antybakteryjne, antywirusowe, prze-
ciwzapalne, przeciwnowotworowe, przeciwcukrzycowe oraz przeciwalergiczne różnych gatunków 
grzybów. Substancje pozyskiwane z grzybów mają również zdolność obniżania poziomu cholesterolu 
i triacylogliceroli we krwi, normalizują ciśnienie, a także działają ochronnie na wątrobę. Obecnie grzyby 
uznawane są za żywność funkcjonalną. Pozytywny wpływ na zdrowie można uzyskać poprzez bezpośred-
nie spożywanie owocników lub stosowanie suplementów diety w postaci preparatów zawierających eks-
trakty grzybowe.  

 
Słowa kluczowe: grzyby dziko rosnące, grzyby uprawne, składniki odżywcze, substancje bioaktywne, 
żywność funkcjonalna 
 

Wprowadzenie 

Grzyby ceniono głównie za smak i aromat, wykorzystywano również w medycy-
nie ludowej [88]. Jednak świadomość, że grzyby są żywnością prozdrowotną, zawiera-
jącą wiele substancji bioaktywnych, jest stosunkowo nowa [93]. Publikacje naukowe 
poświęcone wartości odżywczej i właściwościom prozdrowotnym grzybów pochodzą 
głównie z ostatniego dwudziestolecia [19, 25]. Obecnie grzyby uznawane są za żyw-
ność funkcjonalną, gdyż wykazują udokumentowany korzystny wpływ na zdrowie 
człowieka [1, 63]. 

Do królestwa Fungi zaliczanych jest około 14 000 gatunków grzybów wielkoo-
wocnikowych [42], spośród których co najmniej 2 000 to gatunki jadalne [11]. Szacuje 
się, że na świecie występuje obecnie 150 000 gatunków grzybów wyższych, z których 
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opisano mniej niż 10 %. Około 700 gatunków grzybów wykazuje właściwości proz-
drowotne [66]. Około 200 gatunków grzybów pozyskiwanych jest ze stanowisk natu-
ralnych, głównie w krajach Dalekiego Wschodu i wykorzystywanych do celów kuli-
narnych oraz leczniczych [70]. W Europie grzyby są zbierane najczęściej przez narody 
słowiańskie [38]. 

Uprawa grzybów ma wielowiekową tradycję w krajach azjatyckich, głównie 
w Chinach. W Europie uprawa pieczarki została zapoczątkowana w pierwszej połowie 
XVII w. we Francji. Obecnie uprawianych jest około 35 gatunków grzybów, z czego 
20 na skalę przemysłową. Do głównych gatunków uprawnych należy pieczarka dwuza-
rodnikowa (Agaricus bisporus), twardziak jadalny (Lentinula edodes), boczniak (Pleu-
rotus spp.), uszak bzowy (Auricularia auricula), zimówka aksamitnotrzonowa (Flam-
mulina velutipes) oraz pochwiak pochwiasty (Volvariella volvacea). Największym 
producentem grzybów na świecie są Chiny, gdzie produkcja w 2007 roku wyniosła 
1,6 mln ton [24]. 

Celem pracy była charakterystyka wartości odżywczej grzybów, ze szczególnym 
uwzględnieniem substancji bioaktywnych decydujących o właściwościach prozdro-
wotnych poszczególnych gatunków, na podstawie wyników najnowszych badań nau-
kowych. 

Wartość odżywcza grzybów 

Wartość odżywcza grzybów wynika z występowania w owocnikach białek, sa-
charydów, kwasów tłuszczowych, witamin i składników mineralnych oraz błonnika 
pokarmowego [5, 61, 62]. Zawartość białka w grzybach jest duża i zależna od gatunku 
oraz stadium rozwoju owocnika [2]. Powszechnie spożywane gatunki zawierają ok. 1,5 
- 3,6 % białka w św.m., co odpowiada 10 - 40 % w przeliczeniu na suchą masę [5]. 
Białko grzybów charakteryzuje się dobrą przyswajalnością, sięgającą 90 %. Niektóre 
gatunki występujące dziko, np. borowik szlachetny (Boletus edulis) oraz koźlarz czer-
wony (Leccinum rufum), przewyższają zawartością białka gatunki uprawne, takie jak 
pieczarka dwuzarodnikowa i boczniak ostrygowaty (P. ostreatus) [39, 62]. 

O wartości białek pochodzących z grzybów decyduje zestaw aminokwasów, w 
tym obecność wszystkich aminokwasów egzogennych tj. lizyny, metioniny, tryptofanu, 
treoniny, waliny, leucyny, izoleucyny, i fenyloalaniny oraz względnie egzogennej hi-
stydyny [6, 9, 10]. Zawartość w grzybach takich aminokwasów, jak: treonina, arginina 
i tyrozyna jest wyższa niż w warzywach, takich jak kalafior i marchew [53]. 

Owocniki grzybów zawierają 4,7 - 6,9 % sacharydów ogółem (około 50 % s. m.), 
z czego 2,7 - 3,9 % stanowi błonnik pokarmowy [62]. Najczęściej występują monosa-
charydy, disacharydy, polisacharydy oraz kompleksy polisacharydowo-białkowe. 
Szczególna rola przypisywana jest polisacharydom, które wykazują silną aktywność 
biologiczną. W skład błonnika pokarmowego wchodzą włókna nierozpuszczalne 
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w wodzie, w tym chityna, celuloza i ligniny oraz włókna rozpuszczalne w wodzie, 
głównie -glukany [50]. 

Zawartość kwasów tłuszczowych w owocnikach grzybów jest niewielka i wynosi 
2 - 8 % s.m. Korzystny jest jednak stosunek kwasów tłuszczowych wielonienasyco-
nych do kwasów nasyconych. Około 75 % całkowitej zawartości kwasów tłuszczo-
wych stanowią niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe, wśród których największe 
znaczenie mają kwasy oleinowy i linolenowy. Głównym kwasem tłuszczowym nasy-
conym jest kwas palmitynowy [67]. 

Grzyby są dobrym źródłem składników mineralnych, głównie potasu, fosforu, 
wapnia i magnezu [52, 64]. Szczególnie zasobnym w wapń gatunkiem jest twardziak 
jadalny. W owocnikach różnych gatunków grzybów stwierdzono również obecność 
pierwiastków śladowych, takich jak: miedź, cynk, żelazo, mangan, molibden i selen. 
Grzyby z rodzaju boczniaka przewyższają pod względem zawartości miedzi inne ga-
tunki uprawne. Spośród gatunków występujących dziko największą zawartością potasu 
charakteryzują się: borowik szlachetny, koźlarz babka (L. scabrum) oraz pieprznik 
jadalny (Cantharellus cibarius) [5]. 

Grzyby stanowią dobre źródło wielu witamin, zwłaszcza ryboflawiny (B2), niacy-
ny (B3) i folacyny (B9). Zawartość witaminy B2 w grzybach jest większa niż w warzy-
wach. Ponadto grzyby zawierają niewielkie ilości witaminy C, B1, a także śladowe 
ilości witaminy B12, D2 oraz E [31, 65]. Niektóre gatunki o zabarwieniu pomarańczo-
wym, np. pieprznik jadalny, są źródłem prowitaminy A [52]. Spośród gatunków 
uprawnych szczególnie zasobna w witaminy z grupy B jest pieczarka dwuzarodniko-
wa, boczniak ostrygowaty, zimówka aksamitnotrzonowa i twardziak jadalny [27]. 
Wśród gatunków dziko rosnących dużą zawartością witamin wyróżnia się maślak zwy-
czajny (Suillus luteus) [72]. 

Grzyby jako źródło substancji bioaktywnych  

Najliczniejszą grupę związków zawartych w ścianie komórkowej grzybów sta-
nowią polisacharydy oraz kompleksy białkowo-cukrowe. Pozostałe biologicznie ak-
tywne substancje występujące w grzybach dzielą się na związki o wysokiej masie czą-
steczkowej, głównie ligniny oraz o niskiej masie cząsteczkowej, w tym triterpenoidy 
i fenole [16]. 

Polisacharydom zawartym w ścianie komórkowej grzybów przypisuje się działa-
nia prozdrowotne, w tym immunostymulujące, przeciwnowotworowe, hipoglikemiczne 
i antyoksydacyjne [59, 77, 88, 94]. Mechanizm działania tych związków nie jest 
w pełni poznany. Polisacharydy to bardzo liczna grupa związków, w której szczególne 
miejsce zajmują -glukany. Lakownica lśniąca (Ganoderma lucidum) jest wyjątkowo 
zasobna w polisacharydy, które stanowią od 10 do 50 % s.m. owocników [74]. Z tego 
gatunku wyizolowano ponad 200 różnych polisacharydów [89]. Liczne badania wska-
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zują na obecność -glukanów także w innych gatunkach grzybów, np. w borowiku 
szlachetnym [51]. 

-glukany zawarte w grzybach różnią się budową, rozpuszczalnością w wodzie, 
wielkością cząsteczki i masą cząsteczkową. Wymienione cechy powodują, że poszcze-
gólne -glukany różnią się działaniem prozdrowotnym [14]. Jak podaje Wasser [88], 
najsilniejszy efekt prozdrowotny wywołują -glukany o większej masie cząsteczkowej. 
Do najważniejszych polisacharydów pochodzenia grzybowego należą: lentinan wyizo-
lowany z twardziaka jadalnego, pleuran (boczniak ostrygowaty), schizofilan (rozsz-
czepka pospolita Schizophyllum commune), skleroglukan (grzyby z rodzaju Sclero-
tium) i grifolan (żagwica listkowata Grifola frondosa). Do kompleksów 
polisacharydowo-białkowych zaliczany jest krestin, wyekstrahowany z wrośniaka róż-
nobarwnego (Coriolus versicolor) oraz ganoderan (lakownica lśniąca) [90]. 

Bardzo ważną grupą substancji aktywnych pochodzenia grzybowego są triterpe-
noidy. Stwierdzono, że wykazują one działanie przeciwko wirusowi HIV1 oraz wiru-
sowi opryszczki [57]. Inne badania potwierdziły zdolność triterpenoidów do hamowa-
nia syntezy cholesterolu, obniżania ciśnienia krwi oraz zmniejszania agregacji płytek 
krwi, przez co wpływają na zmniejszenie ryzyka chorób sercowo-naczyniowych [8]. 
Bogatym źródłem tych związków jest lakownica lśniąca, z której wyizolowano ponad 
120 różnych terpenoidów, m.in. kwas ganodermowy, kwas ganodermadowy, ganoder-
madiol [47]. Triterpenoidy z lakownicy lśniącej hamują bezpośrednio wzrost komórek 
rakowych i zmniejszają ich inwazyjność [75]. 

Związki fenolowe zawarte w owocnikach grzybów decydują o ich właściwo-
ściach antyoksydacyjnych. Kwasy fenolowe, w tym hydroksybenzoesowy, protokate-
chinowy i kawowy wyizolowano z pieczarki dwuzarodnikowej i twardziaka jadalnego 
[52]. Ekstrakty z różnych gatunków grzybów, m.in. zimówki aksamitnotrzonowej, 
żagwicy listkowatej, soplówki jeżowatej, twardziaka jadalnego oraz boczniaka ostry-
gowatego są bogate w związki fenolowe o silnej aktywności przeciwutleniającej [15, 
22]. Związki fenolowe zawarte w grzybach wykazują również działanie przeciwzapal-
ne i przeciwnowotworowe [60]. 

Do biologicznie aktywnych związków o wysokiej masie cząsteczkowej należą 
lektyny, czyli połączenia białkowo-cukrowe. Mają one zdolność wpływania na układ 
immunologiczny człowieka poprzez stymulowanie dojrzewania komórek odporno-
ściowych [46]. 

Prozdrowotne działanie grzybów  

W wielu ośrodkach naukowych prowadzono badania dotyczące właściwości 
prozdrowotnych zarówno uprawnych, jak i dzikich gatunków grzybów [30, 85]. Opi-
sano szczegółowo ich działanie przeciwnowotworowe, immunostymulujące, przeciw-
oksydacyjne, ochronne dla serca i naczyń, obniżające poziom cholesterolu we krwi, 
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przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciwcukrzycowe oraz ochraniające wątrobę 
[18, 63, 90]. 

Do najlepiej udokumentowanych i najbardziej obiecujących należy przeciwnowo-
tworowe działanie grzybów. W tradycyjnej medycynie chińskiej przez długi czas do 
leczenia pacjentów z nowotworami stosowano jeden gatunek, maczużnik bojowy 
(Cordyceps militaria). W medycynie ludowej wschodniej Europy już w XVI - XVII w. 
w terapii nowotworów wykorzystywano owocniki włóknouszka ukośnego (Inonotus 
obliquus). Antynowotworowe właściwości borowika szlachetnego potwierdzono 
w połowie XX w. [49]. Według Wassera [88] istnieje około 650 gatunków grzybów 
wyższych wykazujących potencjał przeciwnowotworowy. Thekkuttuparambil i wsp. 
[80] wykazali właściwości przeciwnowotworowe lakownicy lśniącej, czyrenia (Phelli-
nus rimosus), boczniaka florydzkiego (P. florida) i boczniaka łyżkowatego (P. pulmo-
narius). Obecnie potwierdzono naukowo aktywność przeciwnowotworową ponad 30 
gatunków grzybów leczniczych [90]. 

Grzyby lecznicze są nie tylko źródłem bezpośrednio działających czynników 
przeciwnowotworowych, lecz pełnią rolę tzw. immunomodulatorów, które stymulują 
układ odpornościowy człowieka do zwalczania komórek nowotworowych [19]. Ak-
tywne substancje zawarte w grzybach pobudzają makrofagi, limfocyty T oraz komórki 
NK do produkcji cytokin, m.in. TNF-, IFN-g, Il-1b, które hamują proliferację komó-
rek nowotworowych, a także indukują ich apoptozę [66]. Lentinan, schizophyllan, 
frakcja MD z żagwicy listkowatej oraz PSK i PSP z wrośniaka różnobarwnego stoso-
wane są w Japonii i Chinach w immunoterapii nowotworów żołądka, jelita grubego 
oraz piersi [63]. Ww. związki stosowane są równolegle z tradycyjną terapią nowotwo-
rów. Pozwala to wydłużyć czas przeżycia oraz poprawić jakość życia pacjentów 
w porównaniu z samym leczeniem konwencjonalnym. 

Antyoksydacyjne właściwości grzybów są bardzo dobrze udokumentowane [3, 
43, 60, 83]. Etanolowe ekstrakty ze 150 gatunków grzybów wykazują aktywność prze-
ciwutleniającą [12]. Potwierdzono antyoksydacyjne działanie ekstraktów z: żagwicy 
listkowatej, soplówki jeżowatej (Hericium erinaceus), zimówki aksamitnotrzonowej, 
twardziaka jadalnego, boczniaka ostrygowatego [86], polówki wiązkowej (Agrocybe 
aegerita), pieczarki brazylijskiej (Agaricus blazei), borowika szlachetnego i czernidła-
ka kołpakowatego (Coprinus comatus) [54, 81, 82, 84]. Stwierdzono również, że meta-
nolowe i wodne ekstrakty z twardziaka jadalnego, boczniaka (P. tuber-regium), po-
chwiaka pochwiastego i z polówki wiązkowej wykazują potencjał antyoksydacyjny 
[45]. Lo i Cheung [48] określili aktywność antyoksydacyją metanolowych ekstraktów 
z siedmiu gatunków grzybów dziko rosnących, wynikającą z zawartości fenoli,  
-tokoferolu i -karotenu. Potwierdzono, że aktywność antyoksydacyjna jest skorelo-
wana z ogólną zawartością związków fenolowych w ekstraktach grzybowych [63]. 
Cheung i wsp. [17] wykazali również, że aktywność antyoksydacyjna kompleksów 
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polisacharydowo-białkowych z grzybów zależy od zastosowanej metody ekstrakcji 
tych związków. 

Z uwagi na dużą zawartość błonnika oraz małą zawartość tłuszczu grzyby mogą 
stanowić element diety przeciwdziałającej miażdżycy [63]. Dodatkowo, są one źró-
dłem substancji wykazujących zdolność zmniejszania syntezy cholesterolu LDL oraz 
triacylogliceroli, nie wpływając na stężenie frakcji HDL [32]. Do takich substancji 
należą eritadenina wyizolowana z twardziaka jadalnego oraz lowastatyna obecna 
w gatunkach boczniaka [73]. Eritadenina wykazuje także zdolność zmniejszania pro-
dukcji homocysteiny, będącej czynnikiem ryzyka chorób serca [26]. Ekstrakty z twar-
dziaka jadalnego oraz boczniaka florydzkiego zapobiegają również agregacji płytek 
krwi [37]. Zdolność obniżania ciśnienia krwi wykazuje wiele gatunków, m.in. twar-
dziak jadalny, lakownica lśniąca, boczniak (P. nebrodensis) oraz żagwica listkowata 
[56, 79]. Wymienione wyżej właściwości grzybów decydują o możliwości ich zasto-
sowania w profilaktyce oraz leczeniu chorób sercowo-naczyniowych. 

Grzyby zawierają substancje o działaniu hipoglikemicznym, w tym polisacharydy 
i lektyny [34, 40]. Wykazano zdolność do obniżania poziomu glukozy we krwi przez 
żagwicę listkowatą [44],  lakownicę lśniącą [29] oraz maczużnika [35]. Udokumento-
wano działanie hipoglikemiczne czernidłaka kołpakowatego [33]. Działanie hipogli-
kemiczne wykazuje komatyna wyizolowana z kultury płynnej czernidłaka kołpakowa-
tego [20]. Stwierdzono, że czernidłak kołpakowaty działa osłaniająco na komórki 
trzustki i może być stosowany w zapobieganiu powikłaniom cukrzycowym. 

Grzyby stanowią bogate źródło naturalnych antybiotyków. Związki wyizolowane 
z grzybów wykazują działanie przeciwgrzybowe i przeciwbakteryjne, zwalczając Sta-
phylococcus aureus, Bacillus subtilis i Escherichia coli. Hamują również wzrost mi-
kroorganizmów odpowiedzialnych za problemy skórne, m.in. Pityrosporum ovale, 
Staphylococcus epidermidis i Propionibacterium acnes [63]. Wzrost S. aureus i innych 
opornych bakterii jest hamowany przez związek o budowie seskwiterpenowej zawarty 
w ganodermie czerwonawej (G. pfeifferi) [57]. Steroidy wyizolowane z ganodermy 
spłaszczonej (G. applanatum) wykazują aktywność przeciwko wielu bakteriom 
gram(+) i gram(-) [76]. Kwas oksalowy odpowiada za antybakteryjny efekt twardziaka 
jadalnego przeciwko S. aureus i innym bakteriom [7]. Białka pochodzące z grzybów, 
np. pleurostrina z boczniaka ostrygowatego, agrocybina z polówki wiązkowej, eryngi-
na z boczniaka mikołajkowego (P. eryngii) oraz ganodermina z lakownicy lśniącej 
wykazują aktywność przeciwgrzybiczną. Pleurostrina hamuje wzrost grzybni Fusarium 
oxysporum, Mycosphaerella arachidicola oraz Physalospora  pyricola. Inhibitorem F. 
oxysporum jest również eryngina i ganodermina [92]. 

W literaturze szeroko opisano antywirusowe działanie ekstraktów z całych grzy-
bów, jak również wyizolowanych z nich związków. Efekt przeciwwirusowy wykazują 
substancje o małej masie cząsteczkowej, np. triterpeny. Ganoderiol, ganodermanontriol 
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i kwas ganodermowy z lakownicy lśniącej są aktywne przeciwko wirusowi HIV-1 
[23], natomiast ganodermadiol i lucidadiol otrzymane z ganodermy czerwonawej wy-
kazują efekt przeciwko wirusowi grypy typu A. Ganodermadiol zwalcza również wiru-
sa opryszczki HSV-1 [58]. Związki fenolowe z włóknouszka szczotkowatego (I. hispi-
dus) wykazują aktywność przeciwko wirusom grypy typu A i B [4]. 

Grzyby działają również przeciwalergicznie. Kwasy ganodermowe C i D otrzy-
mane z lakownicy lśniącej hamują reakcję histaminową. Działanie antyalergiczne wy-
kazywały również etanolowe ekstrakty z Hypsizygus marmoreus, zimówki aksamitno-
trzonowej, łuskwiaka nameko (Pholiota nameko) i boczniaka mikołajkowego [71]. 

Wiele gatunków grzybów charakteryzuje się działaniem przeciwzapalnym, np. 
w zapaleniu stawów [41]. Kwasy ganodermowe A, B, H z G. lucidum wykazują sil-
niejsze działanie przeciwzapalne w porównaniu z kwasem acetylosalicylowym, nato-
miast metanolowe ekstrakty z boczniaka łyżkowatego wywołują efekt podobny do 
diklofenaku [36]. Metanolowy ekstrakt z boczniaka florydzkiego hamuje stan zapalny 
naczyń krwionośnych [37]. 

Ekstrakty z grzybów działają ochronnie na wątrobę. Etanolowy ekstrakt z lakow-
nicy lśniącej zawierający trieterpenoidy zapobiegał niszczeniu hepatocytów przez chlo-
roform. Efekt ochronny był związany ze zdolnością wygaszania wolnych rodników 
w wątrobie [87]. Preparat z lakownicy lśniącej zawierający frakcję polisacharydową, 
testowany w badaniach klinicznych z udziałem pacjentów z przewlekłym wirusowym 
zapaleniem wątroby typu B, powodował normalizację poziomu aminotransferaz [28]. 

Ekstrakty grzybowe oraz wyizolowane z nich związki wywierają wpływ na cen-
tralny układ nerwowy. Związki fenolowe otrzymane z soplówki jeżowatej (hericenony 
C, D, E, F, G i H) indukują syntezę czynnika wzrostu nerwu (NGF), co umożliwia ich 
wykorzystanie w leczeniu choroby Alzheimera [55]. Erinacina E wyizolowana 
z soplówki gałęzistej (H. coralloides) wykazywała znaczący efekt przeciwbólowy, nie 
wywołując skutków ubocznych, charakterystycznych dla morfiny [69]. 

Grzyby jako element żywności funkcjonalnej 

Obecnie istnieje wiele definicji żywności funkcjonalnej. Według koncepcji za-
proponowanej przez amerykańskich i europejskich ekspertów, powinna ona być ele-
mentem normalnej diety, czyli być spożywana regularnie i w normalnych ilościach, 
a poza tym obniżać ryzyko konkretnych chorób lub wykazywać dodatkowy korzystny 
efekt poza podstawową wartością odżywczą [21]. Na rynku znajduje się wiele produk-
tów zaliczanych do żywności funkcjonalnej [68]. 

Prebiotyki są definiowane jako składniki żywności nieulegające trawieniu 
w przewodzie pokarmowym, a mające zdolność stymulowania wzrostu i aktywności 
pożytecznych bakterii w przewodzie pokarmowym, głównie w jelicie grubym. Owoc-
niki grzybów mogą spełniać te kryteria ze względu na zawartość polisacharydów, ta-
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kich jak: chityna, hemiceluloza, - i -glukany, mannany, ksylany oraz galaktany [1]. 
Synytsya i wsp. [78] wykazali, że ekstrakty z boczniaka ostrygowatego oraz mikołaj-
kowego stymulują wzrost bakterii probiotycznych – Lactobacillus ssp., Bifidobacte-
rium ssp. oraz Enterococcus faecium. 

Grzyby mogą być spożywane bezpośrednio i traktowane jako element żywności 
funkcjonalnej [13]. Pozytywny efekt ich stosowania wynika wówczas ze współdziała-
nia różnych składników aktywnych zawartych w owocnikach. Profilaktycznie można 
również stosować gotowe preparaty pochodzenia grzybowego w postaci kapsułek lub 
tabletek. Zawierają one oczyszczone ekstrakty grzybowe i są traktowane jako suple-
menty diety [91]. Najczęściej są stosowane jako preparaty wzmacniające układ odpor-
nościowy oraz przeciwdziałające nowotworom [89]. Preparaty produkowane są przede 
wszystkim z takich gatunków grzybów leczniczych, jak: lakownica lśniąca, twardziak 
jadalny, żagwica listkowata, wrośniak różnobarwny, maczużnik chiński. Dostępne są 
także preparaty zawierające ekstrakty z różnych gatunków grzybów [19]. 

Podsumowanie  

Mechanizm wpływu różnych gatunków grzybów oraz poszczególnych substancji 
w nich zawartych na organizm człowieka nie jest do końca wyjaśniony. Istnieje po-
trzeba prowadzenia dalszych badań ze szczególnym uwzględnieniem nowych gatun-
ków oraz izolowanych z nich składników aktywnych. Należałoby szczegółowo okre-
ślić, które z ekstraktów grzybowych lub aktywnych składników są rekomendowane 
w celu osiągnięcia określonego efektu prozdrowotnego. Niezbędna jest także edukacja 
konsumentów w dziedzinie korzyści zdrowotnych, które można uzyskać poprzez spo-
żywanie grzybów. 
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NUTRITIVE AND HEALTH-PROMOTING VALUE OF MUSHROOMS  
 

S u m m a r y 
 
Health-promoting value of mushrooms is the effect of readily available proteins, carbohydrates, essen-

tial unsaturated fatty acids, as well as minerals and vitamins contained in them. Many cultivated and wild-
growing species also exhibit salutogenic properties. They are to be attributed to the presence of bioactive 
substances, mainly polysaccharides, triterpenoids, and phenolic compounds. The immunostimulatory, 
antibacterial, antiviral, anti-inflammatory, anticarcinogenic, antidiabetic, and  antiallergenic actions were 
documented for different mushroom species. Substances obtained from fungi are also capable of reducing 
blood cholesterol and triglyceride levels, they normalise blood pressure and protect the liver. At present, 
mushrooms are considered to be functional food. Beneficial health effects may be achieved through the 
direct consumption of fruiting bodies or the use of dietary supplements in the form of ready-to-use prepa-
rations containing mushroom extracts.  

 
Key words: wild-growing mushrooms, cultivated mushrooms, bioactive substances, functional food  
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