Jacek Lelek: CO W GRZYBACH JEST DLA PANA NAJBAR-
DZIE] FASCYNUJACE?

Marek Siwulski: Fascynujaca jest niezwykla roz-
norodnos¢ swiata grzybéw. Od najmniejszych, o mi-
kroskopijnej wielkosci, po olbrzymie struktury
grzybniowe, gdzie jeden osobnik w $rodowisku les-
nym moze obejmowac powierzchnie kilkunastu hek-
taréw. Grzyby wystepuja we wszystkich niszach
ekologicznych na swiecie. Niesamowita jest réznorod-
nos¢ form owocnikéw i ich barw. Niektdre z nich po-
trafia Swieci¢, dzigki zjawisku bioluminescencji. Nie
zdajemy sobie sprawy, jak wazna role spetniaja w na-
szym Srodowisku. Przeciez gtéwny obieg wegla
w przyrodzie odbywa sie¢ dzigki nim. Wiekszos¢
wegla zgromadzonego na Ziemi to nie kopaliny
i dwutlenek wegla, ale celuloza, ktora zgromadzona
jest w $cianie komdrkowej roslin. Celuloza rozktadana
jest wlasnie przez grzyby. Las nie moglby istniec bez
obecnosci w ryzosferze roslin grzybow mykoryzo-
wych. Zreszta, prawie wszystkie rosliny sa zdolne do
tworzenia mykoryzy, np. z niektérymi gatunkami
grzybow mikroskopowych. Oczywiscie trzeba tutaj
wspomnie¢ takze o wykorzystaniu grzyboéw przez
czlowieka. Fascynujace sa mozliwosci wykorzystania
grzybow w réznych obszarach zycia czlowieka.
Oczywiscie waznym jest ich wykorzystanie w aspek-
cie kulinarnym, ale rowniez prozdrowotnym oraz
leczniczym. Tutaj miedzy innymi mozna podac przy-
ktad wykorzystania grzybni do uzyskania produktu
do zludzenia przypominajacego migso. Obecnie
zwraca si¢ rowniez uwage na mozliwos¢ zastosowa-
nia grzybow do oczyszczania gleb i wod z substancji
toksycznych, co nazywamy mykoremediacja. Cie-
kawe jest to, ze niektdre gatunki grzybow potrafiag roz-
ktada¢ gume i okreslone rodzaje folii plastikowe;.
Grzyby od niedawna wykorzystuje si¢ do uzyskiwa-
nia materiatéw izolacyjnych w budownictwie i opa-
kowan biodegradowalnych, ktére moga zastapic np.
styropian. Uzyskano z grzybni réznych gatunkéw
grzybdéw materialy skoropodobne o bardzo szerokim
zastosowaniu. Podfoza po uprawie grzybow stanowia
biomaseg, ktdérg mozna wykorzysta¢ w nawozeniu
wielu roslin uprawnych. W trakcie poznawania grzy-
bow rodza sie nowe mozliwosci ich wykorzystania
dla naszego dobra i dobra srodowiska, w ktorym

zyjemy.

Jacek Lelek: JAK PAN OCENIA POTENCJAL LECZNICZY
GRZYBOW JAKO ZYWNOSCI FUNKCJONALNE]?

Marek Siwulski: Wedtug definicji, zywnos¢ funkgcjo-
nalna to taka, ktora oprocz sktadnikéw odzywcezych
zawiera dodatkowe substancje bioaktywne, ktére wy-
wieraja pozytywny wplyw na organizm cztowieka
i dzialajgq prozdrowotnie. Ze wzgledu na zawartos¢
wielu zwiazkow aktywnych, takich jak polisacharydy,
triterpenoidy, a takze zwiazki fenolowe, $wieze

Ponizej Pan Profersor odpowiada na kilka pytan,
zadanych przez naszego redaktora naczelnego
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owocniki grzybdw mozna uzna¢ za zywnos¢ pro-
zdrowotna. Taka funkcje beda tez petnity herbatki
lub kawa z dodatkiem lakownicy. Ze wzgledu na wy-
soka zawarto$¢ blonnika rozpuszczalnego, w tym po-
lisacharydow, grzyby moga by¢ wykorzystane do
produkcji mlecznych napojow fermentowanych jako
dobre zrédlo prebiotykéw. Wykazano, ze polisacha-
rydy pochodzenia grzybowego pozostaja stabilne
w uktadzie pokarmowym cztowieka i moga by¢ wy-
korzystywane przez mikrobiote jelitowq do produkdji
krotkotaricuchowych kwaséw tluszczowych, ktdre
stuza do uszczelniania bariery jelitowej i wptywaja na
procesy odpornosciowe. Dla przyktadu, ekstrakt
z boczniaka ostrygowatego zastosowany jako dodatek
do jogurtu, stymuluje wzrost bakterii probiotycznych
Streptococcus thermophilus i Lactobacillus bulgaricus, na-
tomiast ekstrakt z shiitake przyczynia sie do wzrostu
Lactobacillus reuteri oraz Bifidobacterium breve. Wedtug
najnowszych doniesient naukowych, obecnos¢ pra-
widlowej flory jelitowej warunkuje nie tylko sprawne
funkcjonowanie przewodu pokarmowego, lecz jest
niezbedna do utrzymania prawidlowej masy ciata,
w zwiazku z tym spozywanie produktéw suplemen-
towanych ekstraktami z grzybow moze przeciwdzia-
fa¢ otytosci.

Polisacharydy wyizolowane z grzybéw moga znalez¢
szerokie zastosowanie w produkcji zywnosci. W prze-
mysle spozywczym moga by¢ wykorzystane jako na-
turalne emulgatory, zageszczacze i konserwanty oraz
dodatki do Zzywnosci funkcjonalnej ze wzgledu naich
jednorodnos¢ i lepko$¢. Dla przyktadu, dodatek poli-
sacharydow do chleba pozwala na dluzsze zachowa-
nie jego swiezosci i tym samym wydtuzenie okresu
przydatnosci do spozycia. Z kolei dodatek polisacha-
rydéw do biatek serwatki powoduje zmniejszenie ich
strawnosci, dtuzsze przebywanie w zotadku i zwia-
zane z tym zwiekszenie uczucia sytosci. Moze to zos-
ta¢ wykorzystane do produkgji preparatéw odchu-
dzajacych.

Z kolei dodatek maczki z boczniaka do produktéw
zbozowych, takich jak chleb, ciastka, makarony i tortille
stosuje sie w celu zwigkszenie w nich zawartosci biatka
oraz btonnika. Ponadto, dodatek suszu z boczniaka
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ostrygowatego do pieczywa kukurydzianego i pszen-
nego powoduje obnizenie indeksu glikemicznego tych
produktow. Przy systematycznym spozywaniu chleba
z dodatkiem suszu boczniaka, w miejsce tradycyjnego
pieczywa pszennego, mozna poprawic profil lipi-
dowy u chorych z hipercholesterolemia.

Jacek Lelek: Z PEWNOSCIA MA PAN SWOJ ULUBIONY GA-
TUNEK LESNEGO GRZYBA ZE STANU NATURALNEGO. JAKI
TO GRZYB?

Marek Siwulski: Nie bede tutaj oryginalny jesli po-
wiem, ze to borowik, ale réwnie cenig sobie rydze
smazone na masle i panierowane kanie. W przypadku
grzybow uprawnych, dla mnie wyjatkowa jest tréjka
grzybow, ktoéra rézni sie miedzy soba smakiem, ale
tez wyrdzniaja si¢ one sposrod innych gatunkéw
grzybéw uprawnych. Naleza do niej twardnik japon-
ski (shiitake), sopléwka jezowata i boczniak mikotaj-
kowy (boczniak eryngii).

Jacek Lelek: Czy JEST PAN GRZYBIARZEM, TAKIM CHO-
DZACYM Z KOSZYKIEM NA WYPRAWY DO LASU?

Marek Siwulski: Moja przygoda z grzybami leSnymi
rozpoczeta sie kilkadziesiat lat temu. Bardzo czesto
z moim dziadkiem wybieratem si¢ do lasu na grzyby
i od niego czerpatem wiedze na ich temat. Przez wiele
lat kontynuowatem tradycje zbierania grzyboéw.
Gléwnie interesowaty mnie one pod wzgledem kuli-
narnym. Dopiero na studiach moje zainteresowanie
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poszerzylo sie o inne aspekty zwiazane z grzybami,
takze naukowe. To szerokie zainteresowanie trwa do
dzis z ta roznica, Ze dotyczy ono takze, a moze przede
wszystkim, grzybow uprawnych. Niemniej jednak
szereg publikacji mojego autorstwa dotyczy grzybow
dziko rosnacych, a przeciez aby je zbada¢, trzeba sig
wybrac do lasu i je zebra¢. Wielu z nas nie zdaje sobie
sprawy z pozytywnego oddzialtywania zbierania
grzyboéw w lesie na nasz organizm. Pozytywy nie
ograniczaja sie do waloréw kulinarnych i prozdrowot-
nych wynikajacych z ich spozycia. Przebywanie
w $rodowisku lesnym ma dziatanie kojace na nasz
uktad nerwowy i wyraznie odstresowuje. Mozemy
pooddycha¢ $wiezym, dobrze natlenionym powie-
trzem. Poniewaz zwykle wybieramy sie na grzyby
w grupie, mniejszej lub wigkszej, to ma to tez znacze-
nie w budowaniu pozytywnych relacji, szczegdlnie
dotyczy to dzieci bioracych udzial w grzybobraniu.

Jacek Lelek: W POLSCE UPRAWY GRZYBOW NIE CIESZA
SIE DUZYM ZAINTERESOWANIEM, POZA OCZYWISCIE POPU-
LARNA PIECZARKA I MOZE BOCZNIAKIEM. CO PANA ZDA-
NIEM POWINNO SIE STAC, ZEBY TA SYTUACJA ULEGLA
ZMIANIE?

Marek Siwulski: Nie jest to do konca prawda, po-
niewaz obecnie w Polsce istnieje juz kilkunastu pro-
ducentow shiitake. Grzyby te sa gtownie przezna-
naczone na eksport, ale dos¢ czesto sa takze dostepne
jako swieze w marketach. Obserwuje si¢ tez wieksze




zainteresowanie soplowka jezowata, ktorej uprawy na
niezbyt duza skale pojawity sie¢ w naszym kraju.
Owocniki w formie Swiezej nie sq praktycznie do-
stepne w handlu, bo zwykle przeznaczane sa do wy-
tworzenia suplementéw. Ale jedno z przedsigbiorstw
wprowadzito do handlu owocniki sopléwki, ktére sa
rozprowadzane przez sie¢ Makro. Mysle, ze w ciagu
najblizszych kilku lat zainteresowanie grzybami
bedzie rosto, gtownie ze wzgledu na ich prozdro-
wotne i lecznicze dzialanie, co w konsekwencji dopro-
wadzi do rozwoju ich uprawy na wigksza skale.
Elementem stymulujacym rozwdj upraw bedzie takze
rynek krajow osciennych Polski, ktére sg bardzo za-
interesowane szerokim asortymentem grzybow, za-
rowno lesnych, jak i uprawnych. Egzotyczne gatunki
grzybow sa tam bardzo cenione i chetnie kupowane.

Jacek Lelek: OSTATNIO ROZPRZESTRZENIA SIE NIEPOKO-
JACE ZJAWISKO, JAKIM JEST MODA NA SPOZYWANIE GRZYBOW
O DZIALANIU PSYCHOAKTYWNYM. MOZE ZECHCE PAN
OWO ZJAWISKO SKOMENTOWAC.

Marek Siwulski: Pojecie grzyboéw psychoaktywnych
jest dos¢ szerokie. Mozemy uja¢ to w dwojaki sposéb.
Z jednej strony mamy grzyby rodzaju Psilocybe, ktére
zawieraja psylocybine jako substancje psychoaktywna
o charakterze gtownie psychodelicznym, a z drugiej
strony muchomora czerwonego, ktdry zawiera sub-
stancje psychoaktywne, ale o innym charakterze.
W pierwszym przypadku jest jasne, ze grzyby zawie-
rajace psylocybine traktowane sa stusznie jako nar-
kotyk, ktéry uzaleznia. Posiadanie i spozywanie tych
grzybow jest prawnie zakazane, a ich dostepnosc¢ po-
winna by¢ maksymalnie ograniczona. Mamy tutaj jed-
nak pewien paradoks, poniewaz posiadanie grzybni,
czy kultury przed owocnikowaniem nie jest zabro-
nione. Materiaty takie sa dostepne w sprzedazy inter-
netowej jako kolekcjonerskie badz eksperymentalne.
Oczywistym jest, Ze osoba kupujaca taka rzecz uzyska
z niej grzyby w wiadomym celu. Nie ma tu mowy
o kolekcjonowaniu, chociazby z tego tytulu, ze taki
materiat ma krétkotrwalg zywotnos¢. Trzeba jasno po-
wiedzie(, ze sg to narkotyki i ich stosowanie jest nie-
bezpieczne dla zdrowia. Z drugiej strony mamy duze
zainteresowanie muchomorem czerwonym i jego sto-
sowaniem w celach leczniczych. Z pewnoscia bedzie
zawiedziony ten, ktéry oczekuje po jego spozyciu
efektéw odurzajacych, jakie powoduja narkotyki. Mu-
chomor czerwony zawiera kwas ibotenowy, muscy-
mol, muskaryne i muskazon, obok innych substancji
w ilosciach sladowych. Gtéwnym zwigzkiem najcze-
$ciej omawianym w réznych zrodlach jest muscymol,
ktdry jest zwigzkiem psychoaktywnym. Jego prekur-
sorem jest toksyczny kwas ibotenowy, ktéry moze
ulegac konwersji w muscymol m.in. pod wptywem
procesu suszenia w wysokiej temperaturze lub roz-
ktadu w srodowisku kwasnym zotadka. Muscymol
dziata jako antagonista receptoréw GABA i moze
wplywac na zmniejszenie napigcia nerwowego, reduk-
qje stresu i poprawe jakosci snu. Wedlug niektoérych
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propagatorow spozywania muchomora w celach lecz-
niczych sprawdza si¢ on w leczeniu uzaleznienia al-
koholowego i padaczki. Obecnie nie ma badan na-
ukowych w tym zakresie, ktére potwierdzatyby
W sposob jednoznaczny te efekty. Gléwnym proble-
mem jest ewentualne dawkowanie. Mowi sie o tzw.
mikrodawkach. Pytanie brzmi, ile to jest ta mikro-
dawka? Bedzie to sprawa indywidualna dla konkret-
nej osoby. Co$, co uzywamy nie ma standaryzacji,
czyli nie wiemy ile substancji czynnej jest w tym, co
spozywamy. Trzeba tutaj doda¢, ze w zaleznosci od
miejsca wystepowania, a takze miedzy poszczegol-
nymi owocnikami, roznice moga by¢ kilkudziesiecio-
krotne. Nie wiemy rowniez, jakie sa reakcje np.
alergiczne i jak wptywa na nasz organizm dtugo-
trwalte spozywanie muchomora.

Jacek Lelek: WIELE PISAL. PAN O POTRAWACH Z GRZYBOW
I ROZNYCH NA NIE PRZEPISACH. KTORE Z GRZYBOWYCH
POTRAW SMAKUJA PANU NAJBARDZIE]?

Marek Siwulski: Gust kulinarny nie jest sprawa dys-
kusyjna. Kazdy z nas lubi co$ innego. Potrawy z grzy-
bow generalnie nalezg do smacznych. W wielu z nich
wyczuwalny jest smak umami, ktéry jest pozytywnie
odbierany przez wiekszos¢ ludzi. Oczywiscie, sa 0so-
by, ktérym grzyby nie smakuja. W moim przypadku,
trudno bytoby wybrac jakie$ okreslone potrawy
z grzybow. Jednak preferuje potrawy z grzybow
soute, ewentualnie z niewielkg iloscig dodatkow, tak
aby nie maskowatly ich naturalnego smaku. Oczywis-
Scie, dodatek grzybéw do réznych potraw, np. mies-
nych, moze podkresli¢ ich smak i aromat.
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Jacek Lelek: PROSZE MNIE POPRAWIC, JESLI SIE MYLE, ALE
PAN PROFESOR JAKO PIERWSZY W POLSCE ZACZAL EKS-
PERYMENTY Z UPRAWA LAKOWNICY ZOLTAWE] (WTEDY
JESZCZE LSNIACEJ). SKAD POMYSE NA UPRAWE TEGO WLA-
SNIE GATUNKU?

Marek Siwulski: Uniwersytet Przyrodniczy w Poz-
naniu (wczesniej Akademia Rolnicza), w ktdrej pra-
cuje od ponad 40 lat, byta pierwsza jednostka na-
ukowa w Polsce zajmujaca sie zagadnieniem uprawy
grzybow. Poczatkowo dotyczyto to pieczarki, pozniej
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boczniaka i shiitake. W poczatkach mojej kariery na-
ukowej zajmowatem si¢ gtdwnie shiitake, a pozniej
jeszcze boczniakiem. Przez lata gromadzilem réwniez
grzybnie roznych gatunkéw grzybow. Obecnie istnie-
jaca w Katedrze Warzywnictwa kolekcja obejmuje kil-
kaset gatunkéw i odmian, ktére sa wykorzystywane
w badaniach naukowych i procesie dydaktycznym.
Bardzo interesowatem sie takze wlasciwosciami lecz-
niczymi grzybdw. Oczywiscie, shiitake nalezat do
gatunkow o tych wlasciwosciach. Dzigki temu zainte-
resowaniu zajalem si¢ uprawa réznych gatunkow
grzybéw o wilasciwosciach leczniczych, w tym szcze-
goélnie lakownicy zéttawej. Mozna uznad ten gatunek
o0 szczegolnie szerokim zastosowaniu za numer jeden
w lecznictwie naturalnym. Jest to gatunek niezwykle
ceniony i stosowany od wiekéw w medycynie krajow
azjatyckich. Istnieja obecnie naukowe dowody na
lecznicze dzialanie substancji biologicznie aktywnych,
wystepujacych w lakownicy, w przypadku wielu jed-
nostek chorobowych. Z wzgledu na wymagania upra-
wowe produkcja lakownicy w Polsce bytaby trudna
i mato optacalna. Nieoplacalnos¢ wynika m.in. z moz-
liwosci nabycia owocnikéw oraz parafarmaceutykow
z nich wytwarzanych z krajow azjatyckich w relatyw-
nie niskich cenach. Uprawy sg tam prowadzone na
duza skale, czemu sprzyjaja warunki klimatyczne. Dla
przyktadu, w Chinach wedlug danych szacunkowych
uprawe lakownicy prowadzi ponad 200 000 rolnikéw.
Niemniej jednak kilka niewielkich upraw lakownicy
istnieje rowniez w Polsce.

Jacek Lelek: JAKO AUTOR KILKUNASTU KSIAZEK PO-
PULARNONAUKOWYCH O TEMATYCE GLOWNIE GRZY-
BOWE]J, MA PAN GRONO WIERNYCH CZYTELNIKOW,
KTORZY Z PEWNOSCIA CZEKAJA NA KOLEJNY TYTUL
SPOD PANSKIEGO PIORA. DOCZEKAJA SIE?

Ksigzki wydane z moim wspdtautorstwem nie sa
obecnie dostepne w sprzedazy. Celowo podkreslam
tutaj sfowo wspdtautorstwo, bo nie ja sam je tworzy-
fem, chociaz bytem inicjatorem ich wydania. Zostaty
one wydane na poczatku lat dwutysiecznych, kiedy
nie bylo jeszcze tak duzego zainteresowania grzy-
bami. W najblizszym czasie zostanie wydana ksiazka
na temat uprawy amatorskiej grzybow, ktdra jest
obecnie w opracowaniu redakcyjnym. Przymierzam
si¢ takze do wydania ksigzki dotyczacej lakownicy
zottawej w szerokim aspekcie tematycznym, tj. wia-
Sciwosci leczniczych, biologii i uprawy tego gatunku.
Jest to pewne odniesienie i uzupelnienie do wczesniej
wydanych pozycji dotyczacych lakownicy.

Jacek Lelek: Dz1EKUJE PANU PROFESOROWI ZA TEN NIE-
ZWYKLY WYWIAD I W IMIENIU CALE] REDAKCJI GRZY-
BOW I ZDROWIA, A TAKZE NASZYCH CZYTELNIKOW ZYCZE
DALSZYCH SUKCESOW W POPULARYZOWANIU WIEDZY
O ZNACZENIU GRZYBOW W NASZYM ZYCIU.




