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ÍÈ ÐÛÁÀ, ÍÈ
ÌßÑÎ…

Ýòè ñòðàííûå îðãàíèçìû çàíè-
ìàþò ïðîìåæóòî÷íîå ïîëîæåíèå
ìåæäó ðàñòèòåëüíûì è æèâîòíûì
öàðñòâàìè. Âåêàìè áèëèñü ó÷åíûå
íàä âîïðîñîì, ÷òî æå âñå-òàêè
ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ãðèáû. Ôðàí-
öóçñêèé áîòàíèê ÕVII âåêà Âåéÿí
ïîëàãàë äàæå, ÷òî îíè ñïåöèàëü-
íî ñîçäàíû äüÿâîëîì, ÷òîáû íà-
ðóøèòü ãàðìîíèþ ïðèðîäû è äî-
âåñòè äî îò÷àÿíèÿ èññëåäîâàòåëåé.

Â êîíöå êîíöîâ èõ âñå æå ïðè-
÷èñëèëè ê ðàñòåíèÿì, óçàêîíèâ
òàêèì îáðàçîì íå òîëüêî èõ ìåñ-
òî â ðàñòèòåëüíîì ìèðå, íî è íàøå
ïðàâî ëàêîìèòüñÿ ãðèáàìè â ïî-
ñòíûå äíè. Îäíàêî ïðè÷èñëåíèå
ýòî äîñòàòî÷íî óñëîâíî è äî ñèõ
ïîð âûçûâàåò âîçðàæåíèÿ. Ñóäè-
òå ñàìè.

Ãðèáû ëèøåíû õëîðîôèëëà è íå
ñïîñîáíû ïåðåðàáàòûâàòü íåîð-
ãàíè÷åñêèå âåùåñòâà â îðãàíè÷åñ-
êèå, êàê ýòî äåëàþò ðàñòåíèÿ.
Ïîäîáíî æèâîòíûì, îíè â ïðî-
öåññå îáìåíà âåùåñòâ îáðàçóþò
ìî÷åâèíó, â íèõ åñòü ãëèêîãåí –
òèï êðàõìàëà, ñâîéñòâåííûé ëèøü
æèâîòíûì îðãàíèçìàì.

Â ãðèáàõ íåâåðîÿòíî ìíîãî áåë-
êà (ñêîëüêî – çàâèñèò îò âèäà è
ñïîñîáà ïðèãîòîâëåíèÿ). Íàïðè-
ìåð, â ñîëåíûõ ðûæèêàõ åãî 22%
â ïåðåñ÷åòå íà ñóõîé âåñ, à ãðèá-
íîé ïîðîøîê èç øàìïèíüîíîâ
ñîäåðæèò àæ 45% áåëêà!

Åùå ñáëèæàåò ãðèáû ñ ìÿñîì
áîëüøîå êîëè÷åñòâî ýêñòðàêòèâ-

ÍÀØÈ ÏÐÅÄÊÈ ÍÀÇÛÂÀËÈ ÃÐÈÁÛ "ËÅÑÍÎÉ ÃÎÂßÄÈÍÊÎÉ" – ÇÀ ÒÎ, ×ÒÎ ÒÅ ÏÎÌÎÃÀËÈ ÑÎÕÐÀ-
ÍÈÒÜ ÇÄÎÐÎÂÜÅ È ÑÈËÛ ÍÀ ÏÐÎÒßÆÅÍÈÅ ÌÍÎÃÎÍÅÄÅËÜÍÛÕ ÏÎÑÒÎÂ.

ÏÈÙÀ
ÁÅÄÍÛÕ,
ËÀÊÎÌÑÒÂÎ
ÁÎÃÀÒÛÕ

Èìåííî òàê îöå-
íèâàë ðîëü ãðè-
áîâ íà Ðóñè àíã-
ëè÷àíèí Ñàìó-
ýëü Êîëëèíç, ãî-
ñòèâøèé ïðè
äâîðå öàðÿ Àëåê-
ñåÿ Ìèõàéëîâè-
÷à. Îí òàêæå îò-
ìå÷àë, ÷òî "ó ðóñ-
ñêèõ ìàëî ñìåð-
òîíîñíûõ ãðèáîâ,
à ñúåäîáíûå ðàç-
íîîáðàçíåå è
ëó÷øå, ÷åì ãäå
áû òî íè áûëî".

íûõ âåùåñòâ, ïðèäàþùèõ ïèùå
ÿðêèé âûðàçèòåëüíûé âêóñ. Èìåí-
íî ïî ýòîé ïðè÷èíå èç íèõ, êàê èç
ìÿñà, ìîæíî ãîòîâèòü áóëüîíû è
ïîäëèâêè. Äàæå íåáîëüøàÿ äîáàâ-
êà ãðèáîâ äåëàåò ëþáîå áëþäî
âêóñíåå.
ÁÎËÜØÅ ÂÑÅÃÎ ÁÅËÊÎÂ

– Â ÁÅËÛÕ ÃÐÈÁÀÕ, ÆÈÐÀ
– Â ÏÎÄÎÑÈÍÎÂÈÊÀÕ, ÓÃ-
ËÅÂÎÄÎÂ – Â ÎÏßÒÀÕ, ÂÈ-
ÒÀÌÈÍÎÂ À È ÃÐÓÏÏÛ Â –
Â ËÈÑÈ×ÊÀÕ.
Ãðèáû ñîäåðæàò ìíîãî ìèíå-

ðàëüíûõ âåùåñòâ, â òîì ÷èñëå
êàëèé, ôîñôîð, êàëüöèé, æåëåçî,
öèíê, ìåäü, éîä… è ðÿä âèòàìè-
íîâ. Ïî âñåì âûøåïåðå÷èñëåí-
íûì ïðè÷èíàì îíè äîëæíû ñîñòàâ-
ëÿòü íåïðåìåííóþ ÷àñòü ðàöèîíà
âåãåòàðèàíöåâ è îñîáåííî âåãàíîâ
– òåõ, êòî ñîâñåì íå åñò æèâîò-
íûõ ïðîäóêòîâ.
À êðîìå âñåãî ïðî÷åãî, â ãðè-

áàõ ìíîãî ãðóáîé êëåò÷àòêè, êî-
òîðîé òàê íåäîñòàåò âñåì íàì.
Ñëîâîì, íå ïðîäóêò, à ìå÷òà äè-
åòîëîãà.

ÍÀÐÎÄÍÀß
ËÞÁÎÂÜ
Äëÿ åâðîïåéöåâ ãðèáû – ëàêîì-

ñòâî; îíè ãîòîâÿò èç íèõ èçûñêàí-
íûå áëþäà, íå îñîáåííî âäàâà-
ÿñü â áèîõèìèþ. Â ñòðàíàõ òèõî-
îêåàíñêîãî ðåãèîíà ãðèáû – ëå-
êàðñòâî è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíàÿ
äîáàâêà; òàì áîëüøå èíòåðåñóþò-
ñÿ èõ îçäîðîâèòåëüíûìè ñâîé-
ñòâàìè. Íà Àìåðèêàíñêîì êîíòè-

íåíòå ñàìî ýòî ñëîâî âûçûâàåò
íàñòîðîæåííóþ ðåàêöèþ – ïðè-
ìåðíî òàêóþ æå, êàê ó íàñ ñòîëü
æå íåâèííîå ñëîâî "êîíîïëÿ".
Âåäü èç äèêîðàñòóùèõ ãðèáîâ
òàì çíàþò è èñïîëüçóþò â îñíîâ-
íîì "âîëøåáíûå" ãðèáû-ãàëëþöè-
íîãåíû.

Íà Óêðàèíå æå ê ãðèáàì îòíî-
ñÿòñÿ ñîâåðøåííî îñîáåííî.
Òîëüêî ó íàñ òàèíñòâåííîå ñëî-
âîñî÷åòàíèå "ãðèáû ïîøëè" ñïî-
ñîáíî âûçâàòü âîëíåíèå êàê ó
ñåëüñêèõ æèòåëåé, òàê è ó ãîðî-
æàí. Ëèøü ó íàñ ïîïàäàþòñÿ ÷ó-
äàêè, êîòîðûå ñòðàñòíî ëþáÿò
ãðèáû – è ïðè ýòîì âîâñå èõ íå
åäÿò: ïðîñòî îáîæàþò èõ èñêàòü.

Îòñþäà è ðàçëè÷èÿ â ïðèñòðàñ-
òèÿõ. Øàìïèíüîíû, êîòîðûìè,
ñîáñòâåííî, è ïèòàåòñÿ âåñü ìèð,
ó íàñ íàçûâàëè íàâîçíèêàìè è
íèêîãäà íå óâàæàëè – çà îòñóò-
ñòâèå ðîìàíòèêè. Ãðèá äîëæåí
ïðÿòàòüñÿ îò ãðèáíèêà â ëåñó è
äåëàòü ýòî êðàñèâî.

Çàòî ó íàñ çíàþò è óìåþò ãîòî-
âèòü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî âèäîâ
äèêîðàñòóùèõ ãðèáîâ, â òîì ÷èñ-
ëå ãîðüêèõ, æãó÷èõ, óñëîâíî ñúå-
äîáíûõ, ñòðàííûõ ñ âèäó. Ïðè-
÷åì â îäíîé ìåñòíîñòè íåêîòî-
ðûå ãðèáû ñ÷èòàþòñÿ äåëèêàòå-
ñîì, à â äðóãîì ðåãèîíå èõ îòíî-
ñÿò ê íåñúåäîáíûì è ñîâñåì íå
ñîáèðàþò.

"ÍÀÑÒÎßÙÈÕ
ÁÓÉÍÛÕ ÌÀËÎ..."

Ïîíÿòíî, ÷òî ïðè òàêèõ òðàäè-
öèÿõ îòãîâàðèâàòü íàøåãî ÷åëî-
âåêà ñîáèðàòü ãðèáû – äåëî áåñ-
ïîëåçíîå. Õîòÿ òå, êòî âñåðüåç
îçàáî÷åí ñâîèì çäîðîâüåì, âñå
÷àùå ïðåäïî÷èòàþò ïîêóïàòü áå-
ëûå è îïÿòà â ìàãàçèíå. Äëÿ îñ-
òàëüíûõ æå – íåñêîëüêî çàïîâå-
äåé, îáÿçàòåëüíûõ ê èñïîëíåíèþ.

Îá îïàñíîñòè îòðàâèòüñÿ ÿäî-
âèòûìè ãðèáàìè çíàþò âñå. Ñà-
ìûé îïàñíûé – áëåäíàÿ ïîãàíêà:
ñîäåðæàùèåñÿ â íåé òîêñèíû
ñìåðòåëüíû äëÿ ÷åëîâåêà â î÷åíü
íåáîëüøîé äîçå.

Íî ãîðàçäî ÷àùå ñòðàäàþò òå,
êòî ñîáèðàåò âïîëíå ñúåäîáíûå
ãðèáû, òîëüêî â íåñúåäîáíîé
ôàçå: ñòàðûå, ÷åðâèâûå, ïåðåçðåâ-
øèå... Ãðèáû ê ñòàðîñòè ïîðòÿò-
ñÿ, íàêàïëèâàÿ âñÿêóþ äðÿíü. Îò-
ñþäà ïðàâèëî: ñîáèðàòü ëèøü
ìîëîäûå è çäîðîâûå ãðèáû. Åñëè
âû íå ñîâñåì óâåðåíû â ñâîèõ
ïîçíàíèÿõ è õîòèòå ïîäñòðàõîâàòü-

Ó×ÅÍÛÅ ÏÎÍßËÈ, ÊÀÊ ÑÎÕÐÀÍÈÒÜ
ÓÑÏÎÊÀÈÂÀÞÙÈÉ ÃÐÈÁÍÎÉ ÀÐÎÌÀÒ

×ÅÌ ÏÀÕÍÓÒ ÃÐÈÁÛ È ÊÀÊ ÑÎÕÐÀÍÈÒÜ ÝÒÎÒ ÇÀÏÀÕ ÏÐÈ ÃÎ-
ÒÎÂÊÅ ÂÛßÑÍÈËÈ Ó×ÅÍÛÅ ÈÇ ÈÍÑÒÈÒÓÒÀ ÁÈÎÕÈÌÈ×ÅÑÊÎÉ
ÔÈÇÈÊÈ ÈÌÅÍÈ Í.Ì.ÝÌÀÍÓÝËß ÐÀÍ È ÐÎÑÑÈÉÑÊÎÉ ÝÊÎÍÎÌÈ-
×ÅÑÊÎÉ ÀÊÀÄÅÌÈÈ ÈÌ. Ã.Â.ÏËÅÕÀÍÎÂÀ.

Ðàçëîæèâ íà ìîëåêóëû çàïàõ áåëîãî ãðèáà è âåøåíêè, ñïåöèàëèñòû
âûÿñíèëè: çà çàïàõ öàðÿ ãðèáîâ îòâå÷àþò îêîëî 100 ñîåäèíåíèé, íå-
êîòîðûå èç êîòîðûõ ïðèñóòñòâóþò â ãðèáå ïðîñòî â ìèêðîñêîïè÷åñ-
êîé äîçå – íå áîëåå 100 íàíîãðàìì íà 100 ãðàìì ãðèáîâ. Âåøåíêà
îêàçàëàñü áîëåå áåäíîé íà çàïàõè -  â íåé ïàõíóò âñåãî 50 ëåòó÷èõ
ñîåäèíåíèé. Èññëåäîâàâ ñâîéñòâà ñîåäèíåíèé ó÷åíûå ïðèøëè ê âûâî-
äó – çàïàõ ãðèáîâ ìîæíî ñîõðàíèòü, äîáàâëÿÿ ê ãðèáàì ïðè ãîòîâêå
ãëþêîçó è îãðàíè÷èâ äîñòóï âîçäóõà. Íàïîìíèì, ÷òî ðàíåå ó÷åíûå
äîêàçàëè – ãðèáíîé çàïàõ îáëàäàåò óñïîêàèâàþùèìè ñâîéñòâàìè è
ïîìîãàåò ñíÿòü ñòðåññ.

ÍÎÂÛÅ ÄÀÍÍÛÅ Î ÏÎËÜÇÅ ÃÐÈÁÎÂ
ÏÎËÓ×ÈËÈ Ó×ÅÍÛÅ ÈÇ ÓÍÈÂÅÐÑÈÒÅÒÀ
ØÒÀÒÀ ÒÅÍÍÅÑÑÈ (ÑØÀ).

«Â ãðèáàõ ìàëî êàëîðèé, ïðàêòè÷åñêè íåò õîëåñòåðèíà è íàòðèÿ, è
ìíîãî ïîëåçíûõ äëÿ êèøå÷íèêà ïèùåâûõ âîëîêîí», - ãîâîðèòñÿ â
çàÿâëåíèè ó÷åíûõ, ñäåëàííîì íàåæåãîäíîì ñîáðàíèè Èíñòèòóòà ïèùå-
âûõ òåõíîëîãèé, ïðîøåäøåì â èþëå â Íîâîì Îðëåàíå. Êðîìå òîãî â
ãðèáàõ ñîäåðæèòñÿ ìíîãî áåòà-ãëþòàíà, êîòîðûé ñòèìóëèðóåò êëåòêè
èììóííîé ñèñòåìû, îñîáåííî íà áîðüáó ñ çëîêà÷åñòâåííûìè íîâîîá-
ðàçîâàíèÿìè. Îñîáåííî âàæíî âëèÿíèå ãðèáîâ íà ïðîôèëàêòèêó ðàêà
ïðåäñòàòåëüíîé è ìîëî÷íîé æåëåç, óâåðåíû ó÷åíûå. À ñîäåðæàùèéñÿ
â ãðèáàõ àíòèîêñèäàíò ýðãîòèîíåí ïîëåçåí äëÿ ãëàç, ïî÷åê, ïå÷åíè è
êîñòíîãî ìîçãà. «Êðîìå ïðî÷èõ äîñòîèíñòâ, ãðèáû îáëàäàþò óäèâè-
òåëüíûì çàïàõîì è õîðîøèì âêóñîì», – ðåçþìèðóþò ó÷åíûå.

ÃÐÈÁÊÈ ÏÎÌÎÃÓÒ Î×ÈÙÀÒÜ ÊÐÎÂÜ
ÎÐÈÃÈÍÀËÜÍÓÞ ÑÈÑÒÅÌÓ Î×ÈÑÒÊÈ ÊÐÎÂÈ ÎÒ ÁÀÊÒÅÐÈÉ ÏÐÈ

ÑÅÏÑÈÑÅ ÐÀÇÐÀÁÎÒÀËÈ Ó×ÅÍÛÅ ÈÇ ÁÎÑÒÎÍÑÊÎÃÎ ÄÅÒÑÊÎÃÎ
ÃÎÑÏÈÒÀËß (ÑØÀ).

Ñåïñèñ (çàðàæåíèå êðîâè) – îïàñíåéøåå çàáîëåâàíèå, âîçíèêàþ-
ùåå, êîãäà âîçáóäèòåëü ïðîíèêàåò èç ãíîéíîãî î÷àãà â êðîâåíîñíóþ
ñèñòåìó. Èññëåäîâàòåëè ïðåäëîæèëè èñïîëüçîâàòü ìàãíèòíûå íàíî÷à-
ñòèöû ñ íàíåñåííûìè íà íèõ àíòèòåëàìè ê êëåòêàì äðîææåé Candida
albicans. Ïî çàìûñëó ó÷åíûõ, êîòîðûé áûë ïîäòâåðæäåí â ýêñïåðè-
ìåíòå, ìàãíèòíûå íàíî÷àñòèöû ñ ìèöåëèåì ãðèáà ôèêñèðóþò íà ñåáå
áàêòåðèè, òîêñèíû è äðóãèå ÷óæåðîäíûå âåùåñòâà, ïîñëå ÷åãî îñåäà-
þò â ñïåöèàëüíîé ñèñòåìå. Ïî äàííûì ó÷åíûõ, çà îäèí öèêë êðîâü
î÷èùàåòñÿ íà 80%. «Çà íåñêîëêî ÷àñîâ ìîæíî ïðàêòè÷åñêè ïîëíîñ-
òüþ î÷èñòèòü êðîâü ðåáåíêà, çàáîëåâøåãî çàðàæåíèåì êðîâè», - ãî-

ñÿ, îòâàðèòå ñîáðàííûå ãðèáû
15–20 ìèíóò, ñëåéòå âîäó è åùå
ðàç ïðîìîéòå èõ, ïðåæäå ÷åì
ãîòîâèòü ëþáûå áëþäà.
Èçâåñòíî è òî, ÷òî ãðèáû îáëà-

äàþò ñâîéñòâîì íàêàïëèâàòü òÿ-
æåëûå ìåòàëëû. Ýòî îáùàÿ çàêî-
íîìåðíîñòü: âñå âèäû ïèùè ñ áî-
ãàòûì ìèíåðàëüíûì ñîñòàâîì (íà-
ïðèìåð, ïå÷åíü æèâîòíûõ, ìîëî-
êî, ìîðåïðîäóêòû) àêêóìóëèðóþò
êàê ïîëåçíûå, òàê è âðåäíûå âå-
ùåñòâà. Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ
ñîáèðàòü ãðèáû âáëèçè áîëüøèõ
ãîðîäîâ, ïðîåçæèõ äîðîã è ïðî-
ìûøëåííûõ ïðåäïðèÿòèé.
È åùå îäíî î÷åíü âàæíîå ïðà-

âèëî: íèêîãäà íå "ïàðüòå" ãðèáû
â ïîëèýòèëåíîâîì ïàêåòå! Ñîáè-
ðàéòå èõ òîëüêî â êîðçèíû è ïå-
ðåðàáàòûâàéòå êàê ìîæíî ñêî-
ðåå: îò õðàíåíèÿ â òåïëå â ñà-
ìûõ ëó÷øèõ ãðèáàõ ìîãóò îáðà-
çîâàòüñÿ òîêñèíû.
ÁÅËÛÅ - ÑÓØÀÒ ÍÀ ÇÈÌÓ,

ÃÐÓÇÄÈ È ÐÛÆÈÊÈ – ÑÎ-
ËßÒ ÑÛÐÛÌÈ, ËÈÑÈ×ÊÈ –
ÒÓØÀÒ Â ÑÌÅÒÀÍÅ, ÈÇ
ÌÀÑËßÒ – ÂÀÐßÒ ÑÓÏ, ÑÛ-
ÐÎÅÆÊÈ – ÆÀÐßÒ (ÍÅ ÎÒ-
ÂÀÐÈÂÀß), ÎÏßÒÀ È ÌÎ-
ÕÎÂÈÊÈ, ÎÒÂÀÐÈÂ, - ÌÀ-
ÐÈÍÓÞÒ.

ÊÀÊ ÍÅËÜÇß
ÎÏÐÅÄÅËÈÒÜ
ßÄÎÂÈÒÛÅ ÃÐÈÁÛ
Âîïðåêè óòâåðæäåíèÿì íåêî-

òîðûõ "çíàòîêîâ" ïðîñòûõ ñïî-
ñîáîâ îïðåäåëåíèÿ ÿäîâèòûõ
ãðèáîâ íå ñóùåñòâóåò. Âîò ñà-
ìûå ðàñïðîñòðàíåííûå çàáëóæ-
äåíèÿ.
Îïóùåííàÿ â îòâàð ãðèáîâ

ñåðåáðÿíàÿ ëîæêà ÷åðíååò,
åñëè ñðåäè íèõ åñòü ÿäîâè-
òûå.
– Íà ñàìîì äåëå ñåðåáðî ÷åð-

íååò ïîä âîçäåéñòâèåì ñåðîñî-
äåðæàùèõ àìèíîêèñëîò, êîòî-
ðûå åñòü êàê â ÿäîâèòûõ, òàê è
â ñúåäîáíûõ ãðèáàõ.
Ãîëîâêè ÷åñíîêà èëè ëóêà

áóðåþò ïðè ñîâìåñòíîé
âàðêå ñ ãðèáàìè, åñëè ñðå-
äè íèõ åñòü ÿäîâèòûå.
– Ïîáóðåíèå ÷åñíîêà èëè ëóêà

âûçâàíî ôåðìåíòîì òèðîçèíà-
çîé, êîòîðûé ñîäåðæèòñÿ è â
ñúåäîáíûõ, è â ÿäîâèòûõ ãðè-
áàõ.
Óëèòêè è ÷åðâè íå åäÿò

ÿäîâèòûå ãðèáû.
– Íåïðàâäà: åäÿò.
Îò ÿäîâèòûõ ãðèáîâ ñêè-

ñàåò ìîëîêî.
– Ìîëîêî ñêèñàåò ïîä âîçäåé-

ñòâèåì ôåðìåíòîâ è îðãàíè÷åñ-
êèõ êèñëîò, êîòîðûå ìîãóò ñî-
äåðæàòüñÿ (èëè íå ñîäåðæàòüñÿ)
è â ñúåäîáíûõ, è â íåñúåäîá-
íûõ ãðèáàõ.
ÍÀÄÅÆÍÛÉ ÑÏÎÑÎÁ

ÎÏÎÇÍÀÒÜ ßÄÎÂÈÒÛÉ
ÃÐÈÁ – ÇÍÀÒÜ ÅÃÎ "Â
ËÈÖÎ". À ÅÑËÈ ÂÛ ÍÅ ÓÂÅ-
ÐÅÍÛ Â ÑÂÎÈÕ ÏÎÇÍÀÍÈ-
ßÕ – ÏÎÊÓÏÀÉÒÅ ØÀÌÏÈ-
ÍÜÎÍÛ.
ßäîâèòûå ãðèáû ïàõíóò

íåïðèÿòíî, à ñúåäîáíûå
ïðèÿòíî.
– Ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî. Çà-

ïàõ ñúåäîáíîãî øàìïèíüîíà ïî-
÷òè íå îòëè÷àåòñÿ îò çàïàõà
ñìåðòåëüíî ÿäîâèòîé áëåäíîé
ïîãàíêè.
Âñå ìîëîäûå ãðèáû ñúå-

äîáíû.
– Íè÷åãî ïîäîáíîãî. Ìîëîäàÿ

áëåäíàÿ ïîãàíêà òàê æå ÿäîâè-
òà, êàê è ñòàðàÿ.

Àííà ÁÀÐÈÍÎÂÀ


