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Pieczarki, wbrew powszechnej opinii o ubogich wartosciach odzywczych grzybow, sa
bardzo zdrowe. Sprzyjajg odchudzaniu i sg bogatym zrédiem witaminy D. Przekonuje o
tym najnowsze wydanie prestizowego czasopisma "The FASEB Journal", w ktorym
ukazat sie artykut przegladowy, omawiajacy kilka r6znych badan poswiecony roli
pieczarek w diecie.

Pierwszym z nich byto trwajgce jeden rok, randomizowane badanie, prowadzone przez
naukowcow z Johns Hopkins Weight Management Center w Baltimore (USA), ktére wykazato,
Ze zastgpienie czerwonego miesa pieczarkami jest skutecznym sposobem utraty wagi.

Uczestnikami omawianego badania byty 73 doroste osoby, w srednim wieku okoto 48 lat, w
wiekszosci kobiety. Zostali oni podzieleni na dwie grupy. Pierwsza z nich zobowigzata sie do
jedzenia jednej filizanki grzybéw dziennie, zamiast takiej samej ilosci czerwonego miesa, druga
grupa stosowata standardowg diete opartg na miegsie.

Po uptywie roku naukowcy odkryli, ze osoby z pierwszej grupy schudty srednio 3,2 kg oraz - w
poréwnaniu do grupy kontrolnej - miaty lepsze parametry dotyczace sktadu ciata, czyli
zawarto$ci w organizmie ttuszczu, miesni, kosci i wody. Nie wystepowat tez u nich tzw. efekt
jo-jo.
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Kolejne cytowane w artykule badanie po$wiecone byto pieczarkom jako zrédtu witaminy D.
Naukowcy z Boston University Medical Center wykazali w nim, iz jedzenie sproszkowanych,
suszonych grzybéw jest tak samo skuteczne w utrzymaniu prawidtowego poziomu witaminy D
w organizmie, jak stosowanie aptecznych suplementow diety, zawierajagcych 2000 IU witaminy
D2 i D3.

Spozywanie pieczarek jest wiec zalecane szczegblnie jesienig i zima, gdy dostepnos¢ swiatta
stonecznego jest mata, wskutek czego wzrasta prawdopodobienstwo wystgpienia niedoborow
witaminy D.

Badacze z Uniwersytetu Florydy dowodzg za$, ze witgczenie do diety jednej lub dwéch porcji
pieczarek lub grzybow shiitake dziennie ma dziatanie immunomodulujace, czyli stymuluje uktad
immunologiczny, wzmachia odporno$¢ i czynnosci samonaprawcze organizmu, gdy zachodzi

taka potrzeba, badz tez hamuje go w razie nadmiernej reakcji immunologiczne;j.

Potwierdzity to wyniki badan lekarzy z Human Nutrition Research Center on Aging at Tufts
University w Bostonie, ktorzy w eksperymentach z udziatem myszy pokazali, ze suplementacja
diety zwierzat suszonymi pieczarkami wyraznie poprawia ich odpornos¢ na zakazenia
salmonella.

W omawianym artykule przytoczono tez wyniki wieloletniego badania NHANES (National
Health and Nutrition Examination Survey), z ktérych wynika, iz konsumpcja pieczarek jest
wyraznie zwigzana z poprawg jakosci diety i zwiekszonym spozycie niektorych waznych
sktadnikow odzywczych.
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