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A G O M B Á K T Á P L Á L K O Z Á S - É L E T T A N ! V O N A T K O Z Á S A I 

A gomba v a l ó s z í n ű l e g az emberek ő s idők ó t a ismert és fogyasztott t á p l á l é 
ka . A z e l ső í r á s o s e m l é k e k k ö z ö t t Arisztotelész i . e. 284-ben az „ i s t e n e k ele
d e l é n e k " nevezte. A k o r s z e r ű t á p l á l k o z á s - é l e t t a n egyre t ö b b e t fog la lkoz ik a 
g o m b á k s ze r epéve l , r á v i l á g í t nagy j e l e n t ő s é g ü k r e . Szé l sőséges v é l e m é n y n e k 
t e k i n t h e t ő , amely e g y r é s z r ő l azt á l l í t ja , hogy a gomba é r t é k e s h ú s p ó t l ó n é p 
t á p l á l é k , m á s r é s z t azt, hogy a gomba, m i n t é t e l haszontalan, é r t é k t e l e n . A z 
igazság — mint á l t a l á b a n — itt is a k é t á l l á s p o n t k ö z ö t t van . 

H a z á n k b a n a t á p l á l k o z á s k a l ó r i a d ú s , így a g o m b á k szerepe e l s ő s o r b a n n e m 
a f e h é r j e p ó t l á s vagy a k a l ó r i a s z ü k s é g l e t e l l á t á s a , hanem k ü l ö n ö s íz- é s aroma
anyagaik r é v é n , egyfajta k ü l ö n l e g e s f ű s z e r n e k f o g h a t ó fel é s k o m p l e t t á l ó tu l a j 
d o n s á g u k is j e l e n t ő s . 

A gombák kémiai összetételére v o n a t k o z ó ismeretek e l é g g é h i á n y o s a k , k ü 
lönösen a vadon t e r m ő g o m b á k e s e t é b e n . P e d i g a g o m b á k a t a l k o t ó v e g y ü l e t e k 
ismerete r é s z b e n a m i k r o f i z i o l ó g i a s z e m p o n t j á b ó l , r é s z b e n pedig a z é r t f on 
tos, mert ezeknek a v e g y ü l e t e k n e k a s a j á t o s s á g a i d ö n t i k el v é g s ő soron, hogy 
egy gombafaj ember i t á p l á l k o z á s c é l j á r a a lkalmas-e , i l l e tve hogy t á p l á l k o z á 
sunk s z e m p o n t j á b ó l menny i r e é r t é k e s . 

A gombák víztartalma v i szony lag igen magas. A kalapos g o m b á k , a kucs 
m a g o m b á k , a r e d ő s g o m b á k v í z t a r t a l m a 75—96% k ö z ö t t v á l t o z i k , á t l a g o s a n 90" о 
k ö r ü l i . Egyes sze rzők szerint a t ö n k á t l a g o s a n 4 % - k a l kevesebb vizet t a r t a l 
maz, min t a kalap. J e l e n t ő s e n kevesebb v í z t a r t a l m a van a fán t e r m ő g o m 
b á k egyes fajainak, p l . a p e c s é t v i a s z g o m b á é 13,8%. A g o m b á k magas v í z t a r t a l 
ma miatt , energet ikai é r t é k ü k nem k i e m e l k e d ő , de a z ö l d f ő z e l é k e k n é l maga
sabb. 

A v íz e l t á v o l í t á s a u t á n visszamaradt s z á r a z a n y a g legnagyobb r é sze szerves, 
azaz e l é g e t h e t ő v e g y ü l e t . A z e l é g e t é s u t á n ma rad vissza a hamutartalom, s 
ebben t a l á l h a t ó k a gomba á s v á n y i anyagai . A hamuta r t a lom á l t a l á b a n s z ű k 
h a t á r o k (0.34—1,76%) közö t t ingadozik . K i u g r ó é r t é k it t is e l ő f o r d u l , m in t p l . 
a papsapka gomba 2,29%-a. A hamuta r t a lom v i z s g á l a t á r a v o n a t k o z ó l e g r é s z 
letesebb m u n k a Friese n e v é h e z fűződ ik . V i z s g á l a t a i t a t e r m ő t e s t é l e t k o r á n a k 
és a t e r m ő h e l y a d o t t s á g a i n a k f ü g g v é n y é b e n v é g e z t e . M e g á l l a p í t o t t a , hogy a 
hamutar ta lom az ö r e g e d é s s e l p á r h u z a m o s a n n ő , s a n ö v e k e d é s k ö z e p e s m é r 
t é k e s z á r a z a n y a g r a vona tkoz ta tva 2,35%. N a g y i n g a d o z á s o k a t t a l á l t a k ü l ö n 
böző a l ta la jokon termett g o m b á k n á l , e l s ő s o r b a n a Ca-, Mg- és а S- ta r ta lomban. 
A k ü l ö n b ö z ő anyagok nem elemi á l l a p o t b a n , hanem v e g y ü l e t e k f o r m á j á b a n 
vannak je len. Rész l e t ezé s n é l k ü l m e g á l l a p í t h a t ó , hogy a g o m b á k t á p l á l k o z á s 
é l e t t a n i s z e m p o n t b ó l — k ü l ö n ö s e n egyes elemek e s e t é b e n , p l . К, P — v i szony
lag jó á s v á n y i a n y a g - f o r r á s o k . 

A gombák zsírtartalma á l t a l á b a n nem nagy és j e l l e g z e t e s s é g e , hogy a r á n y 
lag sok szabad z s í r s a v a t tar ta lmaz. A sejtekben cseppek a l a k j á b a n t a l á l h a t ó 
meg. Á l t a l á b a n 0—2,6%, l eggyakrabban 0,5—1% k ö z ö t t v á l t o z i k . K i u g r ó é r 
t é k e k e l ő f o r d u l n a k , p l . a k é k gerebengomba 7,44% l ip idet ta r ta lmaz. A g o m -
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b á k z s í r n e m ű anyagai k ö z ö t t k ü l ö n l e g e s e n é r t é k e s e k is akadnak, m in t p l . a 
lecitin. 

A gombák szénhidráttartalmára v o n a t k o z ó szak i roda lmi adat e lég s z e g é n y e s , 
a m i van , az is e l s ő s o r b a n a termesztett g o m b á k r a vona tkoz ik . Á t l a g o s a n 3—6°,'o 
s z é n h i d r á t o t ta r ta lmaznak. L e g j e l e n t ő s e b b s z é n h i d r á t j u k a trehalóz, amelyet 
Bourquelot m á r 1889-ben izolá l t . A po l i szahar idok k ö z ü l a gomba g l i k o g é n 
s z e r ű t a r t a l é k t á p a n y a g o t á l l í t e lő , a sejtfalakat k i t i n és ce l lu lóz , i l le tve hemi -
ce l lu lóz a lkot ja . Ezek „ f e l e l ő s e k " a gomba v i szony lag n e h é z e m é s z t h e t ő s é g é é r t . 
T é n y , hogy a g o m b á k s z é n h i d r á t - t á p a n y a g k é n t n e m j ö h e t n e k s z á m í t á s b a . 

A gombák nyersrosttartalma f ő k é n t az e l ő z ő e k b e n e m l í t e t t k i t i n b ő l áll , amely
nek é r t é k e 0,27—12% k ö z ö t t mozog. A z é r t v a n j e l e n t ő s é g e , mert a g o m b á s 
é t e l e k ros t tar ta lma szinte teljesen e m é s z t h e t e t l e n . E z azonban hasznosnak is 
f e l f o g h a t ó , mer t e g y r é s z t m á r k e v é s t á p l á l é k f e l v é t e l u t á n is a t e l í t e t t s é g 
é r z é s é t ke l t i , m á s r é s z t e lőseg í t i a jobb g y o m o r - és b é l p e r i s z t a l t i k á t , s így d ie t i -
k a i s z e m p o n t b ó l p o z i t í v a n é r t é k e l h e t ő . 

A nyersfehérje-tartalom ( á l t a l á b a n = n i t r o g é n t a r t a l o m X 6,25) a fajok t ö b b 
s é g é b e n 1—3% ( s z á r a z a n y a g 15—20%-a). A g o m b á k l e g é r t é k e s e b b a l k o t ó r é 
sze! T á p l á l k o z á s - é l e t t a n i s z e m p o n t b ó l azonban ezt az é r t é k e t v a l ó s a n k e l l é r 
te lmezni , mer t a h ú s h o z , a tejhez, a t o j á s h o z v i s z o n y í t v a a g o m b á k f e h é r j e 
t a r t a lma á t l a g o s a n c s u p á n azok egynegyede. A z ember f e h é r j e s z ü k s é g l e t e na
p i 100—150 g. 20 d k g g o m b á b a n legfeljebb 10 g f e h é r j e van , a m i b ő l cca. 6 g 
s z ívód ik fel — így e g y é r t e l m ű , hogy csak g o m b á b ó l a f e h é r j e s z ü k s é g l e t nem 
b i z t o s í t h a t ó . T u d n i k e l l azonban, hogy a g o m b a f e h é r j e m é g i s nagyon é r t é 
kes, mert e s szenc i á l i s aminosavakat t a r t a lmaz! A l e g j e l e n t ő s e b b f e h é r j e t a r t a l 
ma a k ö v e t k e z ő fa joknak v a n : nagy ő z l á b g o m b a 5,95%, e rdőszé l i csiperke 4%, 
szagos pereszke 5,75%, s z e g f ű g o m b a 6,83%, í z le tes v a r g á n y a 5,39%. T á p l á l 
k o z á s - é l e t t a n i s z e m p o n t b ó l igen é r t é k e s a g o m b á k vitamintartalma. M i n d e n 
g o m b á b a n m e g t a l á l h a t ó a B t - és a B 2 - v i t a m i n , a t ö b b i t á p a n y a g g a l a r á n y o s 
m e n n y i s é g b e n . T ö b b fajban k i m u t a t t á k m á r a P P - t , p a n t o t é n s a v a t , a C - v i t a 
m i n t is. A s á r g a r ó k a g o m b á b a n ka ro t in t t a l á l t a k . L e g j e l e n t ő s e b b a D - v i t a m i n 
ta r ta lom (a g o m b á k z s i r a d é k á b a n l e v ő s z t e r i n e k b ő l u l t r a ibo lya s u g á r z á s h a t á 
s á r a k é p z ő d i k , s így a s ö t é t b e n termesztett g o m b á k b ó l sajnos h i á n y z i k ! ) , ez 
egyetlen z ö l d s é g f é l é b e n sem t a l á l h a t ó m e g ! M e g e m l í t e m , hogy a g o m b á k b a n 
n é h á n y b i o k a t a l i z á t o r is t a l á l h a t ó , p l . a t r ipsz in , amely a h a s n y á l m i r i g y en
z i m j é h e z h a s o n l ó a n , az e m é s z t é s t segí t i e lő . 

A g o m b á k legfontosabb é r t é k e az ú n . élvezeti érték. M i n d e n é t e l ü n k é l v e 
zeti é r t é k e az ö s s z b e n y o m á s n a k — g y ű j t ő n é v e n zama tuknak — s z á m o s ele
m é b ő l é p ü l fe l . Ezek az organolept ikus t u l a j d o n s á g o k d ö n t ő e k é t e l e i n k k i v á 
l a s z t á s á n á l , mer t azok íze, i l l a t a , sz íne d ö n t ő j e l e n t ő s é g ű a t á p l á l k o z á s i szo
k á s o k k i a l a k u l á s á b a n . A g o m b á k i l yen s z e m p o n t b ó l k i t ű n ő m i n ő s í t é s t kap
hatnak. E g y r e gyak ra bba n e m l í t i k (ú j ra ! ) a g o m b á k a t , m in t k i t ű n ő fűsze reke t . 
P e d i g a g o m b á k í z e s í t ő s z e r k é n t v a l ó a l k a l m a z á s a e g y i d ő s az e m b e r i s é g g e l . 
T ö r t é n e l m i adatok b i z o n y í t j á k , hogy m á r a r ég i g ö r ö g ö k és r ó m a i a k is föl
f e d e z t é k í zes í tő s z e r e p ü k e t . A g o m b á k n a k ugyanis nemcsak jellegzetes íz-
anyagaik vannak , hanem a r o m á s á n i l l a tozó o l a j o k b ó l s z á r m a z ó v e g y ü l e t e k e t 
is ta r ta lmaznak, s ezek a jellegzetes gombai l l a t k i a l a k í t á s á b a n vesznek ré sz t . 
A g o m b á k n á l t e h á t főleg h ő k e z e l é s u t á n , í z ü k é s i l l a tuk össze te t t h a t á s á r ó l , 
a sok fé l e „ g o m b a a r o m á r ó l " lehet b e s z é l n i . M e g á l l a p í t o t t á k azt is, hogy a gom
b á k f o g y a s z t á s a e s e t é n k é t - h á r o m s z o r o s r a n ő é t k e z é s k ö z b e n a n y á l t e r m e l é s , 
a k e m é n y í t ö b o n t ó a m i l á z enz im a k t i v i t á s a pedig m á s f é l - k é t s z e r e s r e , a gomba 
fűsze r n é l k ü l i é t k e z é s h e z v i s z o n y í t v a . E z é r t i ndoko l t a h a g y o m á n y o s fűsze
rek mel le t t e g y é b í zes í tő h a t á s ú é l e l m i a n y a g o k t e r v s z e r ű (!) h a s z n á l a t a . 
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