lalja:k munkdibél

TOTH ZOLTAN

A GOMBAK TAPLALKOZAS-ELETTANI VONATKOZASAI

A gomba valészinlileg az emberek &sidok 6ta ismert és fogyasztott taplale-
ka. Az elsd irasos emlékek kozott Arisztotelész'i. e. 284-ben az ,istenek ele-
‘delének” nevezte. A korszer(i taplalkozés-élettan egyre tobbet foglalkozik a
gombak szerepével, ravilagit nagy jelentdsegiikre. Szélstséges véleménynek
tekinthetd, amely egyrészrél azt allitja, hogy a gomba értékes hisp6tlé nép-
taplalék, masrészt azt, hogy a gomba, mint étel haszontalan, értéktelen. Az
igazsag — mint altaldban — itt is a két allaspont kozott van.

Hazankban a téplalkozas kalériadus, igy a gombék szerepe elsésorban nem
a fehérjepotlds vagy a kalériasziikséglet ellatdsa, hanem kiilonds {z- és aroma-
anyagaik révén, egyfajta kiilonleges flszernek foghaté fel és komplettal6 tulaj-
donsaguk is jelentds.

A gombik kémiai Gsszetételére venatkoz6 ismeretek eléggé hidnyosak, kii-
l6nosen a vadon termé gombak esetében. Pedig a gombakat alkoto vegyiiletek
ismerete részben a mikrofiziolégia szempontjabél, részben pedig azért fon-
tos, mert ezeknek a vegyiileteknek a sajatossdgai dontik el végsé soron, hogy
egy gombafaj emberi téplalkozas céljara alkalmas-e, illetve hogy taplalkoza-
sunk szempontjab6l mennyire értékes.

A gombdk wiztartalma viszonylag igen magas. A kalapos gombdk, a kucs-
magombék, a redés gombak viztartalma 75—96%/ kozott valtozik, atlagosan 90%/,
korili. Egyes szerzék szerint a tonk &tlagosan 4%-kal kevesebb vizet tartal-
maz, mint a kalap. Jelentésen kevesebb viztartalma van a fén termd gom-
bak egyes fajainak, pl. a pecsétviaszgombéaé 13,8%. A gombék magas viztartal-
ma miatt, energetikai értékiik nem kiemelked6, de a zbldfézelékeknél maga-
sabb.

A viz eltavolitasa utdn visszamaradt szdrazanyag legnagyobb része szerves,
azaz elégethetd vegyiilet. Az elégetés utdn marad vissza a hamautartalom, s
ebben taldlhatok a gomba &svanyi anyagai. A hamutartalom é&ltaldban szilik
hatarok (0,34—1,76%) kozott ingadozik. Kiugré érték itt is eléfordul, mint pl.
a papsapka gomba 2,29%,-a. A hamutartalom vizsgélatara vonatkozd legrész-
letesebb munka Friese nevéhez flizé6dik. Vizsgalatait a termétest életkordnak
és a terméhely adottsigainak fliggvényében végezte. Megallapitotta, hogy a
hamutartalom az oregedéssel parhuzamosan né,'s a novekedés kozepes mér-
téke szarazanyagra vonatkoztatva 2,35%,. Nagy ingadozasokat talalt a kiilon-
bozé altalajokon termett gombdaknal, elsésorban a Ca-, Mg- és a S-tartalomban.
A kiilénbdzé anyagok nem elemi &llapotban, hanem vegyiiletek formajaban
vannak jelen. Részletezés nélkiil megallapithat6, hogy a gombék téplalkozas-
élettani szempontbél — kiilondsen egyes elemek esetében, pl. K, P — viszony-
lag jo asvanyianyag-forrasok.

A gombdk zsirtartalma &ltaldban nem nagy és jellegzetessége, hogy arény-
lag sok szabad zsirsavat tartalmaz. A sejtekben cseppek alakjédban talalhato
meg. Altalaban 0—2,6%, leggyakrabban 0,5—1% kozott valtozik. Kiugré ér-
tékek el6fordulnak, pl. a kék gerebengomba 7,447, lipidet tartalmaz. A gom-
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bdk zsirnem( anyagai kozott kiilonlegesen értékesek is akadnak, mint pl. a
lecitin.

A gombdk szénhidrdttartalmdra vonatkozé szakirodalmi adat elég szegényes,
ami van, az is elssorban a termesztett gombakra vonatkozik. Atlagosan 3—6%,
szénhidratot tartalmaznak. Legjelent6sebb szénhidratjuk a trehaléz, amelyet
Bourquelot mar 1889-ben izolalt. A poliszaharidok koziil a gomba glikogén-
szeru tartalék tapanyagot &llit el6, a sejtfalakat kitin és celluléz, illetve hemi-
celluléz alkotja. Ezek ,felelések” a gomba viszonylag nehéz emészthetiségéért.
Tény, hogy a gombak szénhidrat-tapanyagként nem johetnek szamitasba.

A gombdk nyersrosttartalma féként az el6zéekben emlitett kitinbdl 4ll, amely-
rek értéke 0,27—12%), kozott mozog. Azért van jelentGsége, mert a gombés
ételek rosttartalma szinte teljesen emészthetetlen. Ez azonban hasznosnak is
felfoghaté, mert egyrészt mar kevés taplalékfelvétel utan is a telitettség
érzését kelti, masrészt elsegiti a jobb gyomor- és bélperisztaltikat, s igy dieti-
kai szempontbol pozitivan értékelhetd.

A nyersfehérje-tartalom (dltaldban = nitrogéntartalom X 6,25) a fajok tobb-
ségében 1—3), (szdrazanyag 15—20%-a). A gombak legértékesebb alkotéré-
sze! Téaplalkozas-élettani szempontbdl azonban ezt az értéket valésan kell ér-
telmezni, mert a hishoz, a tejhez, a tojashoz viszonyitva a gombak fehérje-
tartalma &tlagosan csupan azok egynegyede. Az ember fehérjesziikséglete na-
pi 100—150 g. 20 dkg gombaban legfeljebb 10 g fehérje van, amibél cca. 6 g
szivodik fel — igy egyértelmii, hogy csak gombabél a fehérjesziikséglet nem
biztosithat6. Tudni kell azonban, hogy a gombafehérje mégis nagyon érté-
kes, mert esszencidlis aminosavakat tartalmaz! A legjelentésebb fehérjetartal-
ma a kovetkezé fajoknak van: nagy 6zlabgomba 5,95%, erdészéli csiperke 4%,
szagos pereszke 5,75%, szegfligomba 6,83%), izletes varganya 5,39%,. Taplal-
kozas-élettani szempontbdl igen értékes a gombdk vitamintartalme. Minden
gombdban megtaldlhaté a By- és a By-vitamin, a tébbi tdpanyaggal aranyos
mennyiségben. Tébb fajban kimutattdk mar a PP-t, pantoténsavat, a C-vita-
mint is. A sarga rokagombaban karotint talaltak. Legjelent6sebb a D-vitamin-
tartalom (a gombdk zsiradékaban levé szterinekbdl ultraibolya sugarzas haté-
sara képzédik, s igy a sotétben termesztett gombakbél sajnos hianyzik!), ez
egyetlen zoldségfélében sem taldlhaté meg! Megemlitem, hogy a gombékban
néhany biokatalizitor is talalhat6, pl. a tripszin, amely a hasnyalmirigy en-
zimjéhez hasonléan, az emésztést segiti eld.

A gombak legfontosabb értéke az un. élvezeti érték. Minden ételiink élve-
zeti értéke az Osszbenyomasnak — gy(jténéven zamatuknak — szamos ele-
mébél épiil fel. Ezek az organoleptikus tulajdonsagok dontéek ételeink kiva-
lasztdsdndl, mert azok ize, illata, szine donté jelentGségli a taplalkozasi szo-
kasok kialakuldsiban. A gombak ilyen szempontbél kit(iné minésitést kap-
hatnak. Egyre gyakrabban emlitik (4jra!) a gombékat, mint kitling fiiszereket.
Pedig a gombék izesitGszerként -valé alkalmazdsa egyidés az emberiséggel.
Torténelmi adatok bizonyitjak, hogy mar a régi gorogdék és romaiak is fol-
fedezték izesité szerepiiket. A gombaknak ugyanis nemcsak jellegzetes iz-
anyagaik vannak, hanem aromasan illatozé olajokbdl szarmazé vegyiileteket
is tartalmaznak, s ezek a jellegzetes gombaillat kialakitdsdban vesznek részt.
A gombdkndl tehat féleg hékezelés utan, iziik és illatuk Osszetett hatésarél,
a sokféle , gombaaromarol” lehet beszélni. Megallapitottak azt is, hogy a gom-
bak fogyasztdsa esetén két-haromszorosra né étkezés kozben a nyéltermelés,
a keményitébonté amilaz enzim aktivitidsa pedig masfél-kétszeresre, a gomba
flszer nélkili étkezéshez viszonyitva. Ezért indokolt a hagyomdanyos fiisze-
rek mellett egyéb izesité hatasu élelmianyagok tervszerd (!) hasznilata.
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