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Gombak az egészség
szolgalataban

2. rész

z el8z8 cikk folytatdsaként most a kiilsnbozd étkezési céli gombdk gydgy-
hatdsait mutatjuk be. Azért épp ezeket a fajokat, mert a vildgon az itt bemu-
tatdsra keriild gombafajokat termesztik a legnagyobb mennyiségben. 1997-ben a
vildgon megtermelt gombdk 31,8%-a (1 956 000 t) kétspords csiperke, 25,4%-a
(1 564 000 t) shii-take gomba, 14,2%-a (876 000 t) laskagomba és 7,9%-a
(485 000 1) fafiilgomba.

Fiilgombafélék (Auricularia spp.)

Szémos faj tartozik ide, egy résziiket a kinai konyhamivészetben rendszeresen
haszndljak, pl.:

* a judésfillegomba (A. auricula-judae, kinai: fafiile vagy fekete fafillegomba),

* a magyar névvel nem rendelkezd A. polytricha (kinai: széros fafiilgomba vagy

felhéfiilgomba).

Mis résziiket a konyhamivészetben nem, csak a gydgydszatban haszndljdk, pl.:

* a szalagos fillgomba (A. mesenterica, kinai: filccel fedett fafiilgomba),

* a magyar névvel nem rendelkezd A. delicata, (kinai: redds fafiilgomba).

Bér a nyugati rendszertani besorolds szerint nem tartoznak egy csalddba, a kinai
hagyomany hasonlé névvel illeti az eziist rezgdgombadt (Tremella fuciformis, kinai:
eziist fillgomba, vagy fehér fafillgomba) és mds rezggombafajokat.

E gombafajok legfébb jellemzdje, hogy legtobbszor tonk nélkiiliek, fiilre, illetve
(fil)kagyl6ra hasonlitanak, felsziniik molyhos, bdrsonyos, termétestiik kocsonyds,
huasuk vékony. F8ként a 6. holdhénapban, az esds évszakban nének.

Jiddsfiilegomba (Auricularia auricula-judae)

A fafiilgombdk taldn legismertebb fajdnak leirdsdt mdr az 8si kinai forrdsokban
megtaldlhatjuk. Az elsd, dltalam ismert emlitése a Szertartdsok feljegyzései (Liji)’
c. miben taldlhatd. Shennong gydgynivénykinyve (Shennong Bencaojing) még csak
annyit emlit, hogy 5 vdltozata ismert. A VI-VII. szdzad fordul6jdn élt Su Gong
Bencaojing-hez irt kommentdrjdbdl azt is megtudhatjuk, hogy az 6t véltozat fe-
hér akdcon, fekete és fehér eperfdn, flizfin, valamint szilfdn él. Li Shizhen hires
gybgyndvénykdnyvében (Bencao gangmu), a kordbbi tuddsanyagot dsszegezve azt

1 A Szertartasok feliegyzései ( (#3:z) ) a hat konfucianus klasszikus egyike. A Han-kor elején (i. e. Il. szazad) allitot-
ték ossze, bar a kinai hagyomany régebbinek tartja.
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Jadasfilegomba (Auricularia auricula-judae)
Fényképezte © Gerhard Schuster, a jogtulajdonos engedélyével

irja, hogy a fafiilgombdk minden fafajon megélnek. Gy6gyhatdsit tekintve meg-
emliti, hogy a gombdk 4tveszik azon fik tulajdonsdgde (legfébb jellegzetességeit),
amelyeken nének.

A hagyomdnyos kinai gydgydszatban, a tobbi fafiilgombafajjal egyiitt f6ként 4l-
taldnos regenerdldsra és a vérkeringés javitdsdra ajdnljak. Ezenkiviil, tobbek kozott
érelmeszesedés, magas vérnyomds, bevérzett szem, gyomorrontds kévetkeztében
bedlld rosszullée, levertség, véres vizelés ellen, valamint sziilés utdni erésit8ként
haszndljak. A gombdt éjszakdra vizbe dztatjdk, majd lasst tlizon péroljak. Az igy
késziilt f8zetet fzesités nélkiil vagy kevés cukorral/mézzel izesitve fogyasztjik.

A magyar nyelvben t8bbek kézt bodzafagombdnak, bardtfiile-, szamdrfiil- és
zsidéfiilegombdnak® nevezett gombafajt a magyar népi gydgydszatban féként
szemfdjds ellen haszndljik (a vizbe dztatott gombdt a beteg szemére kotik).

Fé hatéanyaga: vizoldhaté (1—3)-B-D-gliikdnok.

Atlagos tapérték: (100 g szaritott gombdban) fehérje: 14,4%, zsir: 1,2%, szén-
hidrt: 65,4%, rost: 4,2%, dsvanyiso-tartalom: 5,4%. Energiatartalom: 317 keal®.

Felhaszndlt részek: a termdtest és a bel8le késziilt kivonatok.

Fébb hatdsok: véralvaddsgatld, csokkenti a vér koleszterin- és trigliceridszintjét,
serkenti az emberi nyiroksejtek DNS-ének és RNS-ének szintetizaloddsdt.

2 Az etnomikolégia irant érdeklédék szamara hasznos lehet: Zsigmond (2009) és Zsigmond (2011). A népgydgyaszati
adatok is e miivekbdl szarmaznak.
3 Bévebben lasd: Tu és Cheng (1975). Lelley (1999) p. 76. nyoman.
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Misaki és tdrsai (1981) tanulmdnya szerint a judésfillegomba vizes kivonatdban
taldlt kée B-D-gliitkdn eredményesen ,gdtoltja a szarkéma-180 rosszindulatd koté-
szdveti daganatok fejlédésée.”

Jeong és tdrsai (2007) a juddsfilegomba vérzsir- és trigliceridszint-csdkkentd
hatdsdt igazoltdk.

Lelley (1999) a hasnydlmirigyben taldlhaté dn. Langerhans-szigetek sejtjeit
védd hatdst is emlit.

Csiperke (Agaricus spp.)

A magyar nyelvben t6bb gombafaj megnevezésére haszndljék, de féként a

* mezei csiperke (A. campestris),

e erdészéli csiperke (A. arvensis),

* kétspords csiperke (A. bisporus),

* nagysp6rés csiperke (A. macrosporus) értendd alatta.

A csiperkefajok {6 hatdanyaga: - és a-glitkanok.

Felhasznalt részek: a termdtest pora, vizes kivonata.

Atlagos tapérték: (100 g szérazanyagban) fehérje: 30-35%, zsir: 2-3%, szénhid-
rdt: 38-43%, rost: 8-21%, 4svdnyi s6 tartalom: 9-12%’. Energiatartalom: 40 kcal.

A magyar népgyogydszatban tobb csiperkefajt is hasznéltak. Zsigmond (2009)
munkdjibdl tudjuk, hogy a ,dundntdli Cserszegtomajon a fulladdsos fehérgom-
bdt dztar palinkdjaba. Vdlindl a hurutos vizbe felf8z6tt pecerkegomba (Agaricus
campestris) levét issza. Ismert még a sdrguld csiperke (Agaricus xanthoderma) fej
gombdsoddsa elleni felhaszndldsa Métészalkdn.”

A kiilonbozd csiperkefajok elterjedését jelzi, hogy sok helyen a 'gomba’ és a
csiperke’ szavakat szinonimaként haszndljdk.” Erdekes egyezés, hogy a kinai nyelv-
ben, amennyiben nem tudjék, vagy nem kivdnjdk pontosan megmondani, hogy
milyen gombafajrél van sz6, a 4 [mdgu] csiperke, ill. gomba jelentésii szét
haszndljak. A francia champignon sz is egyardnt jelent gombdt és csiperkét.

Gydgyészati szempontbdl azonban nem a fenti csiperkefajok tekintheték a leg-
fontosabbnak, hanem a hivatalos magyar névvel nem rendelkezd A. blazei, amely
egyesek szerint azonos a magyar névvel szintén nem rendelkez8 A. subrufescens-szel.®

A termesztett csiperkefajokat tdpanyagtartalmuk alapjdn elsdsorban teststily-
csokkentés érdekében végzett diétdkhoz ajdnljék. Lelley (1999) ezenkiviil kosz-
vényben, cukorbetegségben és magas vérnyomdsban szenved8knek is ajdnlja.

4 In: Lelley (1999) p. 77.

5 In: Lelley (1999) p. 61. A termesztett nyers csiperke tapanyagprofiljat lasd: Rodler (2006) p. 296.
6 In: Zsigmond (2009) p. 33.

7 Bdévebben lasd: Zsigmond (2011) p. 121.

8 E gombafaj termesztésérdl és a nevezéktani vitarél bévebben lasd: Geodsel (2011)
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Laskagomba (Pleurotus spp.)

A kiilonbsz8 laskagombafajok a mérsékelt égovon széles korben elterjedtek.
Hazénkban t6bb faj is honos, pl.:

* nydri laskagomba (2 pulmonarius),

* crestdnki laskagomba (2 cornucopiae),

o kései v. késdi laskagomba (2 ostreatus).

Szaprotréf (korhadéklakd), egy faj kivételével xilofdg (faanyagot bontd) gom-
bék. Termdtestiik kozepes vagy nagyméretd, dltaldban kagyléformdju, kékessziir-
ke, barna vagy fekete. Tonkjiik révid, oldaltdllé vagy hidnyzik. Lemezeik stirtk,
fehéresek. A leghosszabb ideig szedhetd gombdk kozé tartoznak, nydrtdl késé 8szig
szedhet8k, de olykor még februdr-mdrciusban is taldlhatunk fogyasztdsra alkalmas
példdnyt. Finom, fzletes gombdk, raguk és siiltek izesitésére, de 6ndlldan réntva is
fogyaszthatok. Tobb faj tartalmaz gydgyhatdst(nak tartott) vegyiileteket:

A P griseusbél Robbins és tdrsai 1947-ben izoldltak egy Pleurotin nevii kinon
vegyliletet, amely Gram-pozitiv baktériumok esetén antibiotikus hatdsiinak bizo-
nyult.

Badole és tdrsai (2008) kutatdsa a nydri laskagomba (2 pulmonarius) vizes kivo-
natdnak vércukorszint-csokkentd hatdsdt igazolta.

KésGi laskagomba (Pleurotus ostreatus)
Fényképezte © Gerhard Schuster, a jogtulajdonos engedélyével
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Késdi laskagomba (Pleurotus ostreatus)
F6 hatéanyaga: HA B-glitkdn, egyéb B- és a-glitkdnok, kevesebb galakto-

mannan.

Felhasznalt részek: a termdtest pora, vizes kivonata és micélium.

F6bb hatésai: poritott termdtesttel, termétestbdl és micéliummasszdbél el84l-
litott vizes kivonatokkal és izoldle poliszacharidokkal (glitkdnok, savas glikdnok,
galaktomanndnok) végzett dllatkisérletekben immunmoduldns, tumorellenes,
gyulladdscsokkentd, fdjdalomesillapitd, koleszterin- és vércukorszint-csokkentd
hatdsokat igazoltak.

A kitting tdpértéki kései laskagomba vizes kivonatdval japin kutatéknak sike-
rillt csokkenteni egyes daganatok névekedésér.

Igazolhatd, hogy a vérplazma triglicerid- és koleszterinszintjét jelentdsen csok-
kenti. Javasolt napi adagja 3-9 g szdritott és poritott gomba (akdr tedba, ételbe
keverve), amely tizszer ennyi nyers gombdnak felel meg. A hagyomdnyos kinai
gyogydszatban véndk erdsitésére, inak lazitdsdra is haszndljak. Poritva, kapszuldban
adagolva lumbdg esetén is alkalmazhaté.
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Folytatjuk! Bévebb tdjékoztatdsért keresse a szerzit.
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