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Gombák az egészség 
szolgálatában

6. rész

Minél többet foglalkozom a gombák világával, annál inkább lenyűgöz. Amellett, 
hogy változatos megjelenésű, csodaszép élőlények, melyek igen hasznos tag-

jai az ökoszisztémának, számos esetben képesek segíteni nekünk és szeretteinknek, 
hogy megőrizzük, helyreállítsuk egészségünket.

Az alábbi összeállításban ismét főként olyan gombafajokat mutatunk be, melyek 
amellett, hogy egyes kultúrákban étkezési gombának számítanak, az egészségmeg-
őrzés és a gyógyászat szempontjából értékes összetevőkkel rendelkeznek.

Óriás pöfeteg 
(Calvatia gigantea,  korábban:  Langermannia gigantea)

A világ talán legnagyobb ehető gombafaja 
egész Európában elterjedt, de nem mindenhol 
gyakori. Leginkább a tápanyagokban gazdag 
réteken, legelőkön, kertekben, erdőszéleken 
találkozhatunk vele. Termőteste 10–70 cm 
átmérőjű, súlya 2–6 kg, de találtak már közel 
150 cm átmérőjű példányt is, melynek súlya 
közel 20 kg volt.

Fiatalon külső felszíne fehér és fi noman 
pelyhes, később megbarnul. Belső, spóratermő 
része, amelyet glebának neveznek, kezdetben 
fehér, majd ez is megbarnul és porszerűvé válik. 

Kettős burokban nő. Fiatal fehér, rugalmas húsú példányait kell gyűjteni, ame-
lyeknek bőre könnyen lehúzható. Tisztítást, felszeletelést követően vajban párolva, 
rántva vagy bundázva fogyasztható.

A porszerű spórát vérzéscsillapításra is lehet használni. (Régen tartottak ilyen 
gombát a ház környékén ilyen esetekre.)

Fő hatóanyaga: calvacin1, aminosavak, karbamid és ergoszterin.
Felhasznált részek: kifejlett termőteste, valamint spórája és az abból készült ho-

meopátiás tinktúra.

1   Az első olyan gombából izolált vegyület, melynek vírus- és tumorgátló hatását is sikerült igazolni. Bővebb in-
formációkért lásd: Lelley (1999), pp. 93–96, Coetzee és van Wyk (2009)

Calvatia gigantea 
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Átlagos tápérték (100 g nyers gomba): Fehérje: 57 g, zsír: 10 g, szénhidrát: 
n.a., nyersrost: n.a., energia: 357 kcal (147 kJ). Ásványianyag-tartalma is jelentős. 
100 g friss gombában 180 mg foszfor, 6 mg kalcium, több mint 300 mg kálium, 
közel 17 mg magnézium.2

Főbb hatások: Vírus- és tumorgátló (calvacin vagy kalvacin), spórája és az ab-
ból készült homeopátiás gyógyszer hatásos vérzéscsillapító. A hagyományos kínai 
gyógyászatban a termőtestet mindenféle duzzanat lehúzására, többek közt mandu-
la- és torokgyulladásra, spóráját pedig gennyes fekélyek, kelések és fagyási duzzana-
tok kezelésére is használják.

Barna gyűrűstinóru (Suillus luteus)
Kisméretű, tűlevelű erdőkben élő gomba, fenyőfé-
lékkel (Európában: Pinus nigra, P. sylvestris és P. peuce, 
Észak-Amerikában: P. resinosa és P. strobus) alkot gyö-
kérkapcsolt társulást. Kalapja 5–10 (15) cm átmérőjű, 
kezdetben nyálkás-tapadós, fi atalon félgömb alakú, 
később fokozatosan ellaposodó, domború, középen 
kicsúcsosodó, párnaszerű. Színe világosabb vagy sö-
tétebb sárgásbarna, szürke árnyalattal. Termőrétege 
csöves, a csövek halványsárgák, később sárgák vagy 
piszkos olívsárgák. A pórusok színe megegyezik a csö-
vek színével.

Tönkje 3–6 cm hosszú, 1–2,5 cm átmérőjű, többé-kevésbé hengeres.
Gallérja a tönköt a kalap peremével összekötő fátyolból alakul ki, sárgás-fehéres 

színű.
Húsa fehér vagy sárgás, gyümölcsszagú, savanykás ízű.
Eurázsiában és Észak-Amerikában őshonos, de az utóbbi években megjelent Dél-

Ausztráliában és Új-Zélandon is. A savas, tápanyaghiányos talajt kedveli. Tavasztól 
őszig, nedves időben, hazánkban szeptembertől októberig, gyakran csoportosan 
terem.

Ehető, de néhány embernél allergiás tüneteket3, arabitoltartalma miatt eseten-
ként gyomorpanaszokat okozhat! A rokonfajokhoz hasonlóan a barna gyűrűstinóru 
kalapját borító bőrt is el kell távolítani az étel állagának, ízének és kinézetének javí-
tása érdekében.

Fő hatóanyaga4: antioxidáns hatású fenolos vegyületek, aminosavak (valin, 
leucin, izoleucin, treonin, lizin, fenil-alanin és triptofán), zsírsavak (palmitinsav, 
sztearinsav, olajsav, linolsav és α-linolénsav).

Felhasznált részek: kifejlett termőtest.
Átlagos tápérték (100 g száraz gomba):5 fehérje: 23,88 g, zsír: 5,08 g, szénhid-

rát: 56,90 g, nyersrost: 13,35 g, energia: n.a.

2  főként Lelley (1999) nyomán
3  pl. késői bőrirritációt (contact dermatitis, ACD), lásd: Bruhn és Soderberg (1991) 
4  Kalač (2012) nyomán
5  Konuk, Afyon, Yağiz (2006) nyomán

Suillus luteus 
© Jerzy Opioła, 2005. 
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Főbb hatások: kínai források szerint eredményesen használható a Kashin–
Beck-féle degeneratív ízületi megbetegedés gyógyításában, emellett tumorgátló és 
antioxidáns.

Sárga gerebengomba (Hydnum repandum)
Európa tűlevelű és lombos erdőiben elterjedt, 
többnyire csoportosan növő gomba, mely 
inkább a hegyvidéki erdőket kedveli. Késő 
nyártól késő őszig terem, de a déli vidékeken, 
főként enyhe teleken, tél elején is rábukkanha-
tunk. Előfordul, hogy több példány is összenő 
egymással.

Kalapja 3–10 (15) cm átmérőjű, fi atalon 
domború, később kiterülő, szabálytalanul 
hullámos, karéjos. A kalap világossárga, zsem-
leszínű vagy krémokker, gyakran baracksárga, 

felszíne bársonyos, széle sokáig begöngyölt, innen származik rendszertani neve is6.
Tönkje 2–5 (8) cm magas, max. 3 cm vastag, lefelé gyakran elvékonyodik, hajlott 

lesz.
Húsa vastag, puha, fehér, kellemes, enyhén csípős ízű, gyümölcsszagú. Idősebb 

példányai keserűek.
Spórapora fehér, spórái gömbölyűek.
A sárga gerebengomba a cikksorozatunk előző számában bemutatott sárga róka-

gomba (Cantharellus cibarius) rokona.
Több gombafajjal is összetéveszthető, pl. az inkább narancsvörös színű, szintén 

ehető vörösbarna gerebennel (H. repandum var. rufescens) és a barnás, repedezett ka-
lapú, nem ehető, hazánkban ritka és védett korpás gerebennel (Sarcodon scabrosus).

Fő hatóanyaga7: főként különböző antioxidáns hatású fenolos vegyületekről 
van tudomásunk, ezenkívül baktériumölő hatású diterpenoidokról (sarcodonin A, 
scabronin B) és poliszacharidokról is vannak adatok.

Felhasznált részek: kifejlett termőtest és micélium, valamint különböző kivo-
nataik.

Főbb hatások: citotoxikus, tumorellenes, baktériumölő, antioxidáns.

Ohtsuka és mtsai (1973) közölték, hogy a sárga gereben micéliumkultúrájának 
kivonata 70%-kal csökkentette a sarcoma-180 sejtek növekedését, míg a termőtest 
kivonata esetén a hatás 90%-os volt, ugyanakkor a termőtestből készült kivonat 
nemcsak a sarcoma-180, hanem az Ehrlich tumor esetén is hatásosnak bizonyult!

Takahashi és mtsai (1992) szerint a sárga gerebenből izolált repandiol számos 
tumorsejt, de különösen a vastagbélrákot okozó adenokarcinóma-sejtek esetén bi-
zonyult citotoxikus hatásúnak.

6  repandum (lat.) = visszafelé, felfelé hajlott
7  bővebben lásd: Wang és mtsai (2005) és Liu (2007)

Hydnum repandum 
© D.J. Kelly, 2006. Forrás: wikipedia
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Yamaç és Bilgili (2006) vizsgálatukkal 20 bazídiumos gomba, köztük a sárga 
gereben vegyületeinek bacilus- és baktériumölő hatását vizsgálták (a sárga gereben 
termőtestének kloroformos kivonata Enterobacter aerogenes, Staphylococcus aureus, 
Staphylococcus epidermidis, Bacillus subtilis, míg alkoholos kivonata egyedül Bacillus 
subtilis esetén bizonyult hatásosnak).

Phallus indusiatus (korábban: Dictyphora indusiata)
A hazai és nemzetközi szakirodalomban általában 
bambuszgomba néven hivatkoznak erre a hivatalos 
magyar névvel még nem rendelkező gombafajra8, 
mely a hazánkban is honos erdei szömörcsög (Phallus 
impudicus) rokona. A fajt Étienne Pierre Ventenat írta 
le először 1798-ban.

E különös gombát már a Tang-dinasztia kora óta 
fogyasztják Kínában. A legelső általam ismert leírása 
a VIII. század elején keletkezett Shiliao bencao9 c. mű-
ben található, mely a világ legelső dietetikai könyvei-
nek egyike. Fontosságát jelzi, hogy leírása Li Shizhen 
Bencao gangmu c. művében is megtalálható.

Fő hatóanyaga: poliszacharidok (főként β-D-
glükánok: T-3-G, T-4-N, T-5-N, T-2-A, T-2-HN, 
T-3-Ad, T-3-M, T-3-GM), szeszkviterpén vegyületek 
(diktioforin-A és -B) és HMF (hidroximetil-furfurol), 

aminosavak (treonin, valin, metionin, izoleucin, fenil-alanin, lizin, triptofán stb.), 
enzimek (pl. ribonukleáz) stb.

Felhasznált részek: a kifejlett termőtest különleges étkezési gomba. 
Átlagos tápérték (100 g szárított kifejletlen gomba, burokban):10 fehér-

je: 33,6 g, zsír: 1,66 g, szénhidrát: n.a., nyersrost: 20,9 g, energia tartalom: n.a., 
a fentieken túl tartalmaz még 61,0 mg kalciumot, 156,0 mg magnéziumot, 36,6 mg 
vasat, 153,0 mg káliumot, 5,1 mg nátriumot, 5,1 mg mangánt, 133,0 mg cinket 
és 0,1 mg rezet.

Átlagos tápérték (100 g szárított kifejlett gomba):11 fehérje: 15,0–22,2 g, zsír: 
2,0–3,8 g, szénhidrát: 60,4 g, nyersrost: 7,8–15,3 g, energia tartalom: n.a.

Főbb hatások:12 gyulladáscsökkentő, daganatellenes (egérben sarcoma-180 
esetén vizsgálták), eredményesen használható a magas vérnyomás- és magas 
vérzsírértékek esetén, gátolja a vörös vértestek összecsapzódását, mikrobaellenes13 

8     Egyes forrásokban fátylas szömörcsögként említik, de nem tévesztendő össze a fátyolos szömörcsöggel (Phallus 
duplicatus)!

9     Alapja Meng Shen ( , 621–713) Buyang fang  c. műve, melyet Zhang Ding ( , VIII. század) 
egészített ki. A kiegészített mű új címet kapott, ez a Shiliao bencao , azaz a Gyógyító ételek könyve.

10  Jonathan és mtsai (2008) alapján.
11  Tu és Li (1989) alapján.
12  főként Ker és mtsai (2011) alapján
13  Bővebben lásd: Oyetayo és mtsai (2009)

Phallus indusiatus 
© 2009, Forrás: wikipedia
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(200 mg/ml koncentrációjú vizes oldata eredményesen gátolta többek közt E. coli, 
Bacillus subtilis, Staphylococcus aureus, Candida albicans stb. növekedését) és haté-
kony antioxidáns.

A hagyományos kínai gyógyászatban a VII. század óta használják, főként látásza-
varra (pl. farkasvakság), gyulladással járó betegségek, gyomor és idegi eredetű prob-
lémák kezelésére és a keringési rendszer tonizálására ajánlják.

Kawagishi és mtsai (1997) szerint a gombában található szeszkviterpenoid ve-
gyületek (Diktiforin A és B) serkentik az idegnövekedési faktor (NGF) szintézisét.
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Folytatjuk! Bővebb tájékoztatásért keresse a szerzőt!

SÓLYOMSZEM
Mit kérsz enni, kisfi am?

– Én vizet akarok, anya. Legfeljebb a vízhez egy kis marhahúst, sertéshúst, gyár-
tási szalonnát, Na-nitrites keveréket, magyarul E450-es adalékot, nem húseredetű 
fehérjét és emulgeátort – de a karragén, a guargumi és a xantángyanta ki ne marad-
jon belőle!

– Egyszóval te Tesco párizsit kérsz. 
– Úgy van, anyukám. És kérlek, kenj meg hozzá egy lisztből, egy kis ízjavítóból, 

sikérből, antioxidánsból, tejporból, cellulázenzimből, savanyúságot szabályozó ká-
lium-acetátból és citromsavból, emulgeálószerből és kalcium-szulfátból álló kenye-
ret. 

– Győri rozsosat? 
– Igen, egy kis vízzel, és hidrogénezett/átészterezett növényi olajat, amelyben per-

sze van só, emulgeálószer, kálium-szorbát.
– Már kenem is a Delmát, fi am.
– Nekem viszont, anya, ma jobban esne egy kis sertéshúsban és vízben elkevert 

húspép, bőrke, karragén, polifoszfát, szójafehérje, nátrium-laktát, étkezési kemé-
nyítő, pirofoszfát, antioxidáns és Na-nitrit.

– Akkor te a Zalahús műbeles virslijét kapod fi am. Hozzá természetesen 
tartrazinnal, kinlinnel, amaránttal, indigókarminnal színezett, természetes aromá-
val, nátrium-benzoáttal, sóval, mustármaggal, cukorral és ecettel dúsított vizet.

– Magától értetődik, Globus mustár nélkül a virsli mit sem ér, anyukám.  
– Isztok-e hozzá, gyerekek, vízben feloldott izocukrot, Na-ciklamátot, aszpartámot, 

aceszulfátot, szacharint, aszkorbinsavat, nátrium-benzoátot és fenilalanint?
– Vitamor szörpöt? Igeeeen!
– Ebédre viszont kaptok egy kis búzalisztet, kukoricakeményítőt, hidrogénezett 

növényi zsírt, ízfokozót, lehetőleg E631-est és E627-est, nátrium-glutamátot, mó-


