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Gyakran éri az a vad a hagyomanyos magyar konyhat és a taplalkozasi szokasokat, hogy tul egész-
ségtelen. A klasszikus kedvencek, a nyalcsordité siilt kolbaszos, hurkas disznoétoros talak, a zsiros
hiasokkal dusitott téltottkaposzta vagy a szalonnaval, enyhén csipds kolbasszal késziilt, tarhonyaval
jol besiiritett 6hom gyilkos tamadas a keringési rendszer ellen. Tény és valo, hogy taplalkozhatnank
egészségesebhen. Most a halfogyasztas névelése mellett folyik komoly propaganda (nem ok nélkiil),
volt azonban egy olyan idészak, amikor sok sz6 esett arrél, hogy a gombak méltatlanul hattérbe
szorulnak taplalkozasunkban. Biologiatanarok tollabdl szarmazé irasaink soraban ezuttal Szerényi
Gabor, az érdi Vorésmarty Gimnazium nyugalmazott szaktanaranak cikkét kozoljiik.

gombik fogyasztasa az em-

beri kultaraval egyidés, fel-

tehetSen mar a torténelem
elSttr id8kben gydjtotték a taplalko-
zasra alkalmasakat. Arrdl mar bizo-
nyité erejli emlékek is fennmarad-
tak, hogya korai fejlett kulttirak né-
pei mind smerték a gombakat, tap-
lalkoztak veliik, vagy segitségiikkel
a spiritudlis kapesolatokat keresték.
A legrégebbi leletek egyike, amely a
gombik felhaszndlasat igazolja, egy
kisméretd egyiptomi szobrocska; jol
felismerhetSen egy galdcafaj, az
Amanita ovodiea abrazoldsa.
Hasonlo, késébbi  1débdl
szdrmazd Amanita-abrizolas
keriilt el6 a mai Algéria terii-
letérdl 1s. Guatemaliban a
Kr. e. 200 kortili 1d6kbél szar-
mazd abrazolisokat taldltak, ame-
lyek kultikus ritualékban alkalma-
zott gombiakat és tudatmodositd ha-
tasaikat szemléltetik. Az aztékok
egyik istene Xochipilli, a gombik
okozta ,virdgos almok védelmezd-
je” volt. S6t egyesek szerint az azté-
koknak egy joslashoz hasznalt gom-
ba mutatta meg Quetzalcoatl, a fe-
hér isten jovébeli eljovetelét. Mivel
ez egybeesett Hernando Cortés spa-
nyol konkvisztidor felbukkandsa-
val, az aztékok megsemmisit§ vere-
sége részben annak tudhaté be, hogy

Légyélé galdca,
a szent széma
dsszetevije is

fatumszertinek tartottak, és nem
kell§ eréllyel és moédon léptek fel a
héditdkkal szemben. A majik szin-
tén hasznaltak a gombakat a vallasos
szertartdsaikban.

Ezekhez az ottani aprd porhanyds-
gombikat (Panaolaus-fajokat) gydj-
tottek és £6zték meg, amelyek mé-
reganyaginak hatdsa gyakorlatilag
megegyezik az LSD-vel. Rajzok és

volt

nyelvi emlékek &rzik, hogy Kam-
csatka Gslakoinak simanjai szintén
hasznaltak gombakat, ha az istenek-
kel vald kapcsolatot keresték. Ro-
bert Gordon Wasson amerikai ban-
kir, amatér mikolégus (sokan az
»etnomikologia”  megteremt§iének
tartjak) kutatisai szerint peéldaul a
légyold galdcanak (Amanita
muscarina) 6riasi kultusza volt korab-
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ban szamos népcsoportnal. Szibéria-
ban mir 10 000 évvel ezel6tt hasz-
naltdk hallucinogén szerként. Felte-
het8en az okori indiai szent széma
italinak is egyik alapanyaga volt.

A gorogok tisztelete abban is meg-
nyilvanult, hogy kiilon istenndje volt
a gombaknak, Mykéne. Az 6 nevé-
bdl szirmazik a gombatudomany, a
mikologia kifejezése. A gombik is-
merete azonban meglehetSsen hia-
nyos volt, amit az is bizonyit, hogy a
silyos vagy halalos kovetkezmé-
nyekkel jir6 gombamérgezések a
gombafogyasztassal egyidsek. A
gbrogok nagy orvosa, Hippokratész
a gombamérgezések gyogyitasira
kiilénbozd gydgymodokat javasolt,
az ecettdl a madartriilékig sok min-
dent. A rémaiak is rendszeres gom-
bafogyasztok voltak. Kilonosen nagy
becsben tartottik a szarvasgombakat
és a csaszargombat. Plutarkhosz go-
rog kolts és a természettudés Plinius
Caius Secundus Maior 1s azon az 4l-
lasponton voltak, hogy a szarvas-
gomba a foldben zivatarok idején, a
villamesapasok hatasara keletkezik.

A reneszinsz fiiveskonyveiben a
novények mellett a gombik 1s meg-
jelentek. Koziiliik Hieronymus Bock
fuveskonyve, a New Kreuterbuch
1546-ban megjelent masodik kiada-
saban 12 gombit 1s felsorol, koztiik a
kucsmagombat, a csiperkét, a kese-
rligombat és a rokagombat. Ebbdl
latszik, hogy ebben az id8ben mar
a legfontosabb ehet§ gombakat jol
ismerték, és igyekeztek elkilonite-
ni a hasonl6 fajoktél. 1558-ban je-
lent meg Pietro Andreas Matthioli
olasz orvos és botanikus konyve,
amelyben egy tiblazatba foglalta
Ossze az addig ismert ehet§ gom-
bikat. 1601-ben magyarorszigi
kutatdsait kovetSen sziiletett a né-
metalféldi De’l Cluse vagy ismer-
tebb nevén Clusius vilaghir mun-
kija  (Fungorum in  Pannoiniis
observatorum brevis historia et Codex
Clusir), amely nemcsak a hazai szisz-
tematikus gombakutatas elsé jelen-
tés irodalma, hanem a mikologia
megsziiletését is ennek a megjelené-
sétdl szamitak. Karl Linné nem sok-
ra becstilte a gombakat. A Systena
Naturae egymast kovetd kiadasaiban
egy kalap ald vette a meglehetSsen

Oszi laskagomba, az egyik

heterogén tarsasigot. 1753-ban, a
Species  Plantarumban, amelyben a
kettés elnevezés szabilyait teremti
meg, még ugyancsak egyetlen cso-
portba sorolja ket Kryptogamia
fungi néven. Az elsé komoly gom-
barendszerek, amelyek mélté moédon
osztalyoztik a gombiakat, figyelem-
be véve szervezeti felépitésitket és
sporaképzéstiket, a XVIIL. szazad
végére és a XIX. szdzad elsé évtize-
deire tehetdk.

Huaspoétiok vagy
inyencségek
A fogyasztasuk mellett sz616 legnyo-
mobsabb érv a gombik Osszetétele
volt. Igaz, hogy a friss gombinak
igen magas a viztartalma, atlagosan
86-92 % kozotti, ennek megfelel6en
az atlagos szdrazanyagtartalma alig
10 % kortilire tehetd. Viszont — &s
hosszti idén kereszttl ez volt a véle-
mény —, a szarazanyagnak mini-
mum 40, altaldban 50 %-a (egyes fa-
joknal akir a 60 % -ot is elérheti) fe-
hérje. Mint ilyen, akar has- vagy tej-
potldé 15 lehet, féleg szaritott
allapotban. Hiszen 10 dkg szaritott
gombinak a fele fehérje, és ez az
ariny valoban magas. A maradék
szarazanyag mintegy 20 szazaléka
szénhidrat, és a hivatalbdl tildozendd

»haziasitott” ehetd gombank

=

zsirnemd anyagok ardnya minddssze
2-15 szazaléka. A tobbi pedig asva-
nyl, szervetlen anyag, {6leg igen ér-
tékes nyomelemek.

Napjainkra azonban kideriilt, hogy
a fehérjetartalom a korabban gon-
doltndl jelent8sen alacsonyabb. En-
nek az a magyarazata, hogy a biol6-
giaianyagok fehérjetartalmat régeb-
ben az Ggynevezett Kjeldahl-
modszerrel hatiroztik meg. A
modszer Johan Kjeldahl din kémi-
kusrdl kapta a nevét, aki az eljarast
kidolgozta. Az eljaras lényege, hogy
tomény kénsavban forralva elron-

csoljak — oxidaljik — a biologiai
anyagot. Ennek kovetkeztében a
szerves anyagok C-, H- &

O-tartalma szén-dioxidda é&s vizzé
alakul és tavozik a rendszerbdl.
Ekozben szerves N-tartalmuk am-
moénium-szulfaced alakul at. A fo-
lyamat végére az erlsen savas oldat
szulfatsok formajaban oldva tartal-
mazza a minta teljes nitrogéntartal-
mat. Ezt kovetSen téomény lag hoz-
zdadadsaval ammonia formajaban fel-
szabaditjak a nitrogént, és az ammo-
niat Gjra savas kozegben fogjak fel,
amely 1smét s6 formajaban kertl az
oldatba. A sav koncentricibjat azon-
ban ismerik, és az el nem reagalt sav
mennyiségét ismert koncentricidjh
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erés bazissal (NaOH) titraljak vissza.
A mérSoldat fogyasabdl az ammo-
nia — azaz az Osszes nitrogén meny-
nyisége — kiszamithatd. Mivel a fe-
hérjek atlagos nitrogéntartalma
16%, a N-tartalom fehérjetartalom-
ra  valé atszamitasinal altalaban
6,25-0s atszamitasi faktort alkal-
maztak.

Kitin a képben
A tévedés abbdl adddott, hogy ké-
sébb kidertilt, a gombak sejtfal-

anyaga (akar a rovarok kiilsé pan-

gondos megragast kovetSen) a sejt-
falak is sériilnek, igy az emésztSen-
zimek szamdra a sejtek belseje is
koénnyen hozzaférhetévé valik. Eb-
benaz esetbena tapanyaghasznositas
mértéke eléri az egyéb tdpanyagok
esetében mért értékeket.

Mielétt az olvasé azt hinné, hogy a
gombafogyasztisra  szeretném ra-
hazni a vizes lepeddt, rogton szo-
gezziik le, errdl sz6 sincs. Hiszen a
mérleg masik serpeny&jében ott van
az a tény, hogy ugyanakkor az esz-
szencialis aminosavak ardnya (esz-

Ozlabgomba
kosarban

célja) kitin. Mivel a kénsavas oxida-
16 brutalis, a sejtfalat is roncsolja és
a kitint is eloxidalja, ezért annak
nitrogéntartalma is bekertilt a mé-
rés végeredményébe. [gy az Osszes
nitrogéntartalombdl szamitott fe-
hérjemennyiség egy része nem fe-
hérje, hanem az emberi bélrendszer
altal emészthetetlen sejtfalanyag.
Raadasul a kitin emészthetetlensé-
ge miatt az elfogyasztott gombik
sejtekben 1év6 anyagainak 1s csak
egy részét képes hasznositani, azo-
két, amelyek a £6zés vagy az el6ké-
szités soran elroncsolédnak. Ezért
sok fiigg a gomba elkészitési mod-
jatol. Az a jo, ha az elSkészités (ap-
réra darabolas, poritas stb.), illetve
az alapos {6zé&s sorin (valamint a

szencialisak azok a fehérjeépits ami-
nosavak, amelyeket a szervezetlink

p o4

nem tud €l allitani, ezért kész for-
méban kell felvenniink Sket) maga-
sabb, mint akar a névényi vagy akar
az 4llati eredetd fehérjékben. Ezen-
kiviil a tobbi szervezethez képest sok
szabad aminosavat 1s tartalmaznak.
Emellett kiilon ki kell emelntink
nyomelemtartalmukat. Az egyéb tap-
anyagforrasokbol nehezebben besze-
rezheté mikroelemek kozil ugyanis
tartalmaznak példiul a vérképzéshez
nélkiilozhetetlen kobaltot (Co), a sza-
mos enzim aktivitoraként fontos man-
gant (Mn) vagy molibdént (Mo).
Energiatartalmuk a hasznosithat6
tapanyagok mennyiségétdl flgg, at-
lagosan 630-2 200 joule/kg. Ugyan-

1496 = BrET &5 TUDOMANY = 2015/47

akkor emészthetetlen anyagaik ma-
gas aranya miatt nagy a telit§ hata-
suk, ezért kevés gombaval 1s jol lehet
lakni, ami kedvez§ hatasa a fogy6-
karazéknak.

Kell-e félni?

Sokan egyes gombak haldlosan mér-
gezd volta miatt idegenkednek a fo-
gyasztasuktol. Noha a hazai mint-
egy ezer kalaposgomba faj kozott
alig 3-4 halalosan mérgez& fajakad,
valéban nem szabad félvallrél venni
a sajat szedésti gombakban rejl§ ve-
szélyeket. Alapszabaly, hogy kizar6-
lag szakért$ altal bevizsgalt gombat
szabad elfogyasztani. Ma mar szinte
hihetetlen és elborzaszt6, hogy Ma-
gyarorszagon 1953 nyardn
tobb mint 3000 gomba-
mérgezés tortént, és a be-
tegek koziil tobb mint 6t-
szaz meghalt! Ha a gombaszedd
1d8szakot aprilistol oktéberig sza-
moljuk, akkor hat hénapon keresz-
tdl atlag harom halalos aldozata
volt a gombamérgezéseknek napon-
ta. Nem sokkal maradt el emogétt az
1954-es esztendd sem: a gombamér-
gezések szama ebben az évben is elér-
te a kétezret, a haldlos dldozatok sza-
ma pedig tobb mint 300 volt. Ezek
az adatok féleg annak titkrében
megdobbentSek, ha tudjuk, hogy
példaul 1998 és 2004 kozott, hét év
alatt 6sszesen 6 halilos gombamér-
gezés tortént hazdnkban (ami még
mindig sok!).

Az 1950-es évek sokkol6 gomba-
mérgezési adatal hatdsira szervezte
meg annak idején a Févarosi Koz-
egeszségligyl ¢&s Jarvanyugyl Fel-
tigyelet (ismertebb néven a KOJAL)
a kezdetben csak a hétvégi napo-
kon miikédé ingyenes gombavizs-
galé halbézatot a kirandulasi cso-
moépontokon. Késébb az orszag
nagyobb virosaiban is létrehoztik
Sket és a rendszer a kozelmaltig
eredményesen miikodott.

Azt hiszem, a gombik, ha helye-
sen taldljuk meg helytiket étkezési
szokdsainkban, bar nem poétoljak
az allati fehérjék fogyasztasat, val-
tozatossa tehetik étrendunket, -
szerezhetik ételeinket, segithetik
egészségesebb taplalkozasunkat.

SZERENYI GABOR



