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   : مقدمةال

هدية الطبيعة للفقراء ومحدودي الدخل في الـدول الناميـة ) عيش الغراب(ر المشروم يعتب
لما يتميز به من قيمة تغذوية وصحية عالية ولأنه يظهـر فـي أسـقف أو أسـطح أكشـاك الفقـراء 

  ).١(عندما تسقط عليها الأمطار في المناطق العشوائية 
 

صـنف مـن  ٢٠٠٠ويوجـد أكثـر مـن . معيناً يفتقر إلي الكلوروفيـل ويعتبر المشروم فطراً 

مـن % ٣٥صـنف، ولعـل أكثـر مـن  ٢٥يـزرع منهـا نحـو  Edible mushroomالمشروم الغذائي 
ومــن الجــدير بالــذكر أن زراعــة . Agaricus bisporusالمشــروم المنــتج فــي العــالم مــن الجــنس 

وائــده هتمــام بــه فــي مصــر نظــراً لفازداد الاعــيش الغــراب فــي مصــر بــدأت فــي الثمانينــات حيــث 
ية والصـحية العديـدة كمصـدر غـذائي جديـد مـن شـأنه أن يسـاهم فـي سـد الفجـوة الغذائيـة ائالغذ

ــا  فضــلاً عــن أنــه يلعــب دوراً هامــاً فــي تقليــل معــدلات الكوليســترول ومعــدلات الإصــابة بالأنيمي
  الــدم مصــلوتصــلب الشــرايين والذبحــة الصــدرية ومــرض القلــب وخفــض معــدلات الســكر فــي 

) والليوسـينالليسـين (والأحماض الأمينيـة  عيش الغراب مصدراً غنياً بالبروتين ويعتبر ).٣-٢(
ومن ثم فإن تناول عيش الغـراب والوجبـات المعـدة  )أ(والحديد والصوديوم والبوتاسيوم وفيتامين 

  ).٤(منه يعتبر وجبة غذائية صحية مفيدة شهية 
  

م فــي الوجبــة الغذائيــة أن عــيش الغــراب يمكــن اســتخدامه كبــديل للحــو عــلاوة علــى هــذا 

كبـديل أو كعـلاج إضـافي  تغذية العلاجية التوصـية باسـتخدامهالمصرية، كما أنه يمكن لأطباء ال
للمرضي المصابين بالأنيميا وارتفاع نسبة الكوليسترول والـدهون فـي الـدم، والسـرطان ومرضـي 

  ).٥(نقص الفيتامينات 
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 Types of mushrooms :أصناف عيش الغراب 
  

إنتاج عيش الغراب تماماً عن عملية نمو النباتات الخضراء، فعيش الغراب يختلف 

  .Basidomycataعبارة عن فطر ينتمي إلي الباسيدوميكاتا 
  ).٧-٦: ( ونذكر فيما يلي الأصناف الخمسة الشائعة من عيش الغراب

 ١- Agricus bisporus ) المشروم البرعميButton mushroom ( أنواع عيش وهو أحد
  .م°١٨-١٤الشائعة المنزرعة وتنمو عند درجات حرارة من راب الغ

 ٢-Pleurotus spp ) المشروم المحاريOyster mushroom ( وينمو مباشرة علي المخلفات
 . الزراعية المختلفة

 ٣- Calocybe indica ) المشروم اللبني الأبيضCalocybe indica ( وينمو في الطبيعة
 .م°٣٥أن ينمو علي درجات حرارة نحو علي التربة الدبالية، ويمكن 

 ٤- Lentinula edodes (Shittake mushroom)  وهو مشروم طبي ينمو علي نطاق واسع
 .في اليابان والصين علي الكتل الخشبية المصنوعة من نشارة الخشب

 ٥- Auricularia spp ) المشروم ذو الأذن السوداءBlack ear mushroom ( وينمو علي
  . الشعير القمح أو قش

  
 Nutritive value of mushroom :القيمة الغذائية للمشروم 

  

%) ٣٥-١٩(رتفاع محتواه من البروتين ر بالذكر أن المشروم يتميز بامن الجدي
الضرورية، وانخفاض محتواه من  ةعلي جميع الأحماض الأميني هحتوائالعالي القيمة الغذائية لا

  مرتفعة نسبياً من الكربوهيدرات والألياففضلاً عن احتوائه علي كميات . الدهن

الثيامين ، الريبوفلافين (كما يحتوي أيضاً علي الفيتامينات ). علي التوالي% ٢٠، %٨٨-٥١(
البوتاسيوم ، (، وكذلك بعض العناصر المعدنية الهامة )، حامض الأسكوربيك ، فيتامين د

  ).١٠-٨) (الفوسفور أعلاها تركيزاً 
  

ن المشروم يحتوي علي العديد من المغذيات مما ينطبق عليه وتأسيساً علي ذلك فإ
  ).١١( Food supplementمصطلح المكمل الغذائي 
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ومن جهة أخري فإن المشروم بما يحتويه من معدلات مرتفعة من الفيتامينات والبروتينات 
غير المشبعة يساعد علي خفض معدلات  ةوالأحماض الأمينية الضرورية والأحماض الدهني

  ).١٢(ستخدامه في تغذية مرضي السرطان اكوليسترول، فضلاً عن ال
  

   Gross chemical composition of mushrooms :العام للمشرومالتركيب الكيميائي 
  

كربوهيدرات، % ٣٩.٩أشارت البحوث التغذوية إلي أن المشروم يحتوي علي         
  ).٤،  ٣(اف خام ألي% ١.٥رماد، % ٠.٩ – ٠.٨دهن، % ٢.٩بروتين، % ١٧.٥٠

أن المشروم يحتوي علي نسبة عالية من البيتاجلوكان، كما أنه يحتوي علي علاوة على هذا 

والأحماض الدهنية ) ١٨-١٣(سكريات الجلوكوز، الجالاكتوز، التريهالوز، المانوز والفركتوز 
  ).٢٠، ١٩(غير المشبعة 

  

  ات الغذائيةويتميز المشروم بأنه يضيف قيمة سعرية منخفضة إلي الوجب

في المشروم السكريات عديدة الجزيئات المخزنة ومن الجدير بالذكر بأن ) ٢٠، ١٩،  ١٤(
جين وليس علي صورة نشا كما في النباتات بنسبة تتراوح ما بين  يكون علي صورة جليكو

  ).٢١(علي أساس الوزن الجاف % ١٠-٥

  
 Minerals composition of mushrooms : التركيب المعدني للمشروم

  

من الجدير بالذكر أن العناصر المعدنية الأكثر تواجداً في المشروم هي البوتاسيوم         
ولكن الصوديوم يوجد بتركيزات منخفضة عادة في المشروم، في حين أن ) ١٤(والفوسفور 

  . )٢٢،  ١١،  ٤(الحديد يوجد بتركيزات مرتفعة في المشروم 
  

 Pleurotus ostreatusإلي أن التركيب المعدني للمشروم وتشير البحوث التغذوية         
جم كان  ١٠٠/محسوباً علي أساس الوزن الجاف مجم Agaricus bisporusوالمشروم 
   ٣٢.٩،  ٢٩.٩، الكالسيوم  ١٠٨.٩،  ١١٧.٦، الصوديوم  ١٨٩.٦،  ١٩٧.٨البوتاسيوم 
لتركيب المعدني للجنس أن ا) ٢٥(بينما ذكر ) ٢٤،  ٢٣(علي التوالي  ٦.٦،  ٣.٩والنحاس 

Pleurotus  ٧١٦.٣١، الفوسفور  ١٤.٨٠ – ٧.٩٤، الحديد  ١١.١٨ – ٩.٣١كان الزنك 
،  ٢٦٨٧.٠٠ – ٢٢٢٥.٠٠، البوتاسيوم ٨١.١٦ – ٢٣.٦٦، الكالسيوم  ٩٩٨.٤٧ –
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إلي أن الحديد ) ٢٦(وقد أشار . كجم علي التوالي/مجم ٧٧٣.٦٧ – ٧٥٠.٧٧الصوديوم 
  .اعد في علاج المرضي المصابين بالأنيمياالموجود في المشروم يس

  
 Vitamins composition of mushrooms :التركيب الفيتاميني للمشروم 

  

 Agaricus bisporusتشير البحوث التغذوية إلي أن الفيتامينات الموجودة في المشروم         
 ٠.٣٩(بوفلافين ، الري)مجم ٠.٠٧،  ٠.٠٥(كانت الثيامين  Pleurotus ostreatusوالمشروم 

 ٠.٠٥،  ٠.٠٤(، حامض الفوليك )مجم ١.٦،  ١.٣(، حامض الأسكوربيك )مجم ٠.٣٣، 
وبصفة ). ١٦،  ١٥،  ١٤(علي التوالي ) µg ٦٠٢،  ٦٥٢(، فيتامين د إيرجستيرول )مجم

عامة فإن المشروم يحتوي علي كميات مرتفعة نسبياً من فيتامينات أ ، ج ، والبيتاكاروتين 

  ).٢٩،  ٢٨،  ٢٧، ٦(اص مضادة للأكسدة وهي ذات خو 
  

 Amino acid composition of mushrooms : التركيب الحامضي ا�ميني للمشروم
  

تشير البحوث التغذوية إلي أن معظم أنواع المشروم تحتوي علي السستين بتركيزات         

بينما توجد ). ١٦،  ١٥،  ١١(منخفضة بينما تحتوي علي الميثيونين بتركيزات مرتفعة 
،  Pleurotus ostreatusفي المشروم ) جم بروتين ١٠٠/جم(الأحماض الأمينية الضرورية 

Agaricus bisporus  : اللايسين  ٣.٧٥،  ٣.٤٨، الليوسين  ٣.٨٥،  ٣.٦٥الأيزوليوسين ،
، الثريونين  ٢.٥٥،  ١.٨، التيروسين  ٣.٧٥،  ٢.٩٩، الفينايل آلانين  ٦.٠٩،  ٦.٢٥

،  ٠.٨٠، الميثيونين  ١.٥٧،  ٠.٨٨، السستين ١.٤٣،  ٢.٠٨، الفالين  ٢.٨٧،  ٢.٩٢
  ).٣٠،  ٢٤، ٢٣(علي التوالي  ١.٨٧،  ١.٧٣والتربتوفان  ٠.٩٢

  
 Fatty acid composition of mushrooms : التركيب الحامضي الدھني للمشروم

  

 Agaricusم تشير البحوث التغذوية إلي أن الليبيدات المستخلصة من المشرو         

bisporus  والمشرومPleurotus ostreatus حتوت علي كميات أكبر من الأحماض الدهنية ا
) ٣:  ١٨(غير المشبعة عن الأحماض الدهنية المشبعة، بيد أن كمية حامض اللينولينيك 

وكان تركيزه منخفضاً  Agaricus bisporusفي المشروم % ١.٦٤، %٠.١٢١تراوحت ما بين 
غير أن المشروم تميز بغناه في الأحماض الدهنية  هذا إلا . ماض الدهنية الأخريمقارنة بالأح
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، وفي الأحماض الدهنية الضرورية مما يوصي )٢:  ١٣(خاصة  مشبعة بالهيدروجينال
أكبر من ) ٠:  ١٤(وكان تركيز حامض الميرستيك  . بإدراجه في الوجبات الغذائية المتزنة

 Pleutorus ostreatus، والمشروم  Agaricus bisporusمشروم تركيز حامض اللينولينيك في ال
أما حامض البالمتيك فكان تركيزه أكبر من حامض الأوليك، حامض الإستياريك ، حامض 

الأراكيديك ، بينما كان تركيز الميرستيك ، البالمتيك، الإستياريك منخفضاً جداً في المشروم 
Pleutorus ostreatus )٣٥- ٣١.(  

  
 Healthful value of mushroom :لصحية للمشروم القيمة ا

  

من الجدير بالذكر أن للمشروم العديد من الفوائد الصحية نذكر منها علي سبيل المثال         

  : وليس الحصر ما يلي
  

  : الدھونتأثير المشروم علي تجزؤات الكوليسترول و - ١
  

زراعتهما في مصر وهما  أثبتت البحوث التغذوية أن صنفي المشروم الشائع        
 والدهونالأجاريكس، والمحاري لهما دور صحي هام في تقليل نسبة الكوليسترول الكلي، 

 اليةعالدهون ، وزيادة معدلات كوليسترول  والجليسريدات الثلاثية LDLالكثافة  ةمنخفض

  ).٤٢-٣٦، ٥( HDLالكثافة 
  

  :تأثير المشروم علي ا+صابة بأنيميا نقص الحديد – ٢
  

أثبتت البحوث التغذوية أن صنفي المشروم الأجاريكس والمحاري لهما دور صحي هام         
  ).٤٣،  ٥،  ٢(في خفض معدلات الإصابة بأنيميا نقص الحديد 

  

  : رتفاع ضغط الدماتأثير المشروم علي ا+صابة ب – ٣
  

ر صحي مفيد لمحاري لهما دو وجد أن التغذية علي صنفي المشروم الأجاريكس ، وا        
  . )٤٤(رتفاع ضغط الدم مخفض لا 
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  :تأثير المشروم علي ا+صابة بمرض السكر – ٤
  

وجد أن التغذية علي صنفي المشروم الأجاريكس ، والمحاري لهما دور صحي مفيد         

  ).٤٥،  ٤٢(مخفض لمستوي السكر في الدم لمرضي السكر من النوع الثاني 
  

  :بة بأمراض القلبتأثير المشروم علي ا+صا – ٥
  

ي مفيد لعلاج مرضي القلب نظراً وجد أن التغذية علي المشروم أجاريكس له دور صح        

والفولات  C , D , B12رتفاع محتوياته من الألياف الغذائية ومضادات الأكسدة وفيتامينات لا 
Folates  ٤٨-٤٦،  ٤٢،  ٣( سيلكمتعددة الهيدرو  فينولاتالو.(  

  

  :روم علي ا+صابة بالسرطانتأثير المش – ٦
  

أظهرت نتائج البحوث التغذوية أن المشروم المحاري كان له دوراً هاماً في الحد من         
السرطانية في فئران التجارب بعد التغذية عليه لمدة ثمانية أسابيع، بيد أن تأثير  الخلايا نمو

  ).٥٩-٤٩،  ٣٧،  ٥(التغذية بالمشروم الأجاريكس كان غير ملموس 

  
  :التوصيات 

  

والوجبات المعدة منه وجبة غذائية  Edible mushroomتعتبر تناول المشروم الغذائي 

  .) أ(عتباره مصدراً هاماً للبروتين والحديد والصوديوم والبوتاسيوم وفيتامين اصحية مفيدة ب
ذائية يوصي بإدخال المشروم الغذائي كبديل للحوم في الوجبة المصرية لقيمته الغومن ثم ف

ستخدام أطباء التغذية العلاجية للمشروم ايوصي بكما  . العالية وسهولة طهيه ورخص ثمنه
الغذائي كبديل أو كعلاج إضافي للمرضي المصابين بالأنيميا ، السكر ، وارتفاع نسبة 

الكوليسترول والدهون في الدم، والسرطان، وتصلب الشرايين، ونقص الفيتامينات، ومرضي 
  . رتفاع ضغط الدماي القلب ، ومرض
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