GOBE ŠITAKE 
1 UVOD

V ZC Zarja, ki se ukvarja z zaposlitvijo težko zaposljivih oseb, predvsem z zaposlovanjem ljudi po poškodbi glave, gojimo gobe šitake, ki veljajo za zdravilne. V tujini in pravzaprav tudi že pri nas, se dobijo gobe šitake zaradi svoje zdravilnosti v kapsulah. Nam pa je bilo pomembno, da za zdravje poskrbimo na bolj zdrav in prijazen način. Zakaj bi nekaj dajali v kapsule, če lahko enako stvar vključimo v prehrano, ki bo s tem postala bolj pestra, bogata in zdrava ter zakaj se ne bi na naši krožnikih znašlo še kaj drugega kot klasično slovenski meni: krompir in meso.
2 GOBE ŠITAKE

Gobe šitake izvirajo iz Azije, kjer že tisočletja predstavljajo eno najbolj cenjenih sestavin v kulinariki, hkrati pa so nepogrešljiv del v tradicionalni vzhodnjaški medicini. Eden prvih ohranjenih zapisov sega v 14. stoletje, kjer je bila goba šitake omenjena kot zdravilo za prehlad. Originalno ime shiitake je japonskega izvora: take-goba in shii-vrsta kostanja (Shiitake …, 2010). 
Tudi latinsko ime za šitake – Lentinula edodes – nakazuje njihovo izredno uporabnost v kulinariki, saj pomeni latinski izraz edodes v prevodu užiten. V strokovni slovenski literaturi se gobe šitake poimenujejo tudi kot hrastova nazobčanka, japonski koprenovec ali japonski nazobčanec, vendar pa se je v Sloveniji najbolj uveljavila fonetična izpeljanka iz japonščine in angleščine.

Gobe lahko živijo kot:
· gniloživke (saprofiti)

· zajedavke (paraziti)

· v sožitju (simbiozi) z drugimi organizmi.
Gobe šitake so gniloživke. Na japonskem rastejo v naravi na odmrlem lesu različnih vrst listavcev. Kot gozdna goba šitake rastejo na različnih vrstah hrasta, kostanja, javorja, topola, bukve… (Facts and nutritional ..., 2010).
Gobe šitake so takoj za šampinjoni v svetovnem merilu po količini druga najbolj gojena goba. V naravi se šitake pojavljajo na področju Japonske, Kitajske in Koreje in sicer v hribovitih, gozdnatih področjih z zmerno klimo (Shiitake …, 2010). Pri nas je goba šitake gojena in je v naravi ne najdemo.

V ZC Zarja gojimo gobe v zaprtih prostorih iz ekoloških substratov. Trudimo se zagotavljati primerne razmere, kar pomeni ustrezne pogoje, ki jih zahteva eko certifikat. Osnovna sestavina substrata je žaganje (slika 1). Za gojenje gob je potreben dnevno nočni cikel ter pravilna zračna vla[image: image6.emf]Učinek gob šitake na konc. holesterola v 
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Slika 1: Gobe šitake gojene na briketu (foto: ZC Zarja, 2009)
Gobe šitake (slika 2) imajo izbočen okroglast klobuk, debelo mesnat, ki je pogosto nepravilne oblike. Premer klobuka je od 5 do 15 cm, včasih tudi do 25 cm. V začetku rasti je klobuk temno rjave barve, z dozorevanjem pa postaja svetlejši in vse bolj ploščat. Po površini klobuka so nanizane brbončice, ki so svetlejše barve. Bet je nameščen na sredini ali ekscentrično ter je lahko  raven ali zakrivljen. Meso klobuka je belo in se ob poškodbi obarva rdečkastorjavo. Okus gobe šitake je izrazit, vonj pa zelo aromatičen. Velikost in barva sta neodvisna od pogojev v gojilnicah, kjer skrbimo, da skozi vse leto vzdržujemo enako temperaturo in vlago.
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Slika 2: Goba šitake (foto: ZC Zarja, 2010)
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Gobe šitake se lahko gojijo tudi na hlodih. Cikel rasti teh gob je počasnejši, saj traja celo leto. Takšne gobe se pri nas na trgu ne pojavljajo, saj bi bile zaradi zahtevnosti gojenja in počasnosti rasti zelo drage (Facts and nutritional …,  2010).

3 ZDRAVILNOST GOB ŠITAKE
Gobe šitake so bogat vir zdravstvenih učinkovin. Blagodejne učinke na zdravje so preverili tudi z znanstvenimi raziskavami. V klobuku je praviloma več hranil kot v kocenu (betu). Vsebujejo beljakovine, ogljikove hidrate in 18 različnih aminokislin ter 8 esencialnih aminokislin. Vsebujejo vitamine A, B1, B2, B3 in B12, od mineralnih snovi velja izpo​staviti kalcij. Posušene na soncu vsebujejo veliko vitamina D (preglednica 1) (Facts and nutritional …, 2010). 

Preglednica 1: Hranilna vrednost gob šitake gojene na hrastovih hlodih (vrednosti veljajo za 100 g gob)
	Sestavina
	Sveže gobe
	Suhe gobe

	voda
	v g
	92,8
	15,8

	beljakovine
	
	1,5
	12,5

	maščobe
	
	0,4
	1,6

	oglj.hidrati - sladkor
	
	5,4
	60,0

	oglj.hidrati - vlaknine
	
	0,6
	5,5

	surov pepel
	
	0,3
	4,6

	kalcij
	v mg
	8
	16

	fosfor
	
	39
	240

	železo
	
	0,7
	3,9

	kalij
	
	nezaznavno
	1534

	natrij
	
	nizko
	13 - 1079

	vitamin B1
	
	0,4
	1,00

	vitamin B2
	
	0,4
	1,00

	niacin / B3
	
	4,5
	10,00

	vitamin C
	
	0,3 
	9,4 - 60

	vitamin D2
	
	nezaznavno
	0,06 - 0,27%


               Viri: http://www.shiitakemushroomlog.com/facts&nutrition.html
3.1
 Lentinan

Glavna in najbolj atraktivna sestavina gob šitake je kompleksen polisaharid lentinan, ki spodbuja imunski sistem in delovanje T-celic, aktivnost makrofagov in ostalih belih krvničk. Lentinan je učinkovit pospeševalec delovanja imunskega sistema, ki predramljen prične prepoznavati in uničevati rakave celice. Lentinan, ki je klasificiran kot polisaharid beta-glukan in ima – med drugim, močne zaviralne učinke na rast rakavih celic (Mushrooms …, 2010; Soo, 2002). 
Polisaharid lentinan močno povečuje delovanje imunostimulatorjev in dokazano zavira rast tumorjev in raka na prsih, debelem črevesu, želodčnega raka, raka na prostati ter raka na jetrih. Danes uporabljajo lentinan iz gob šitake za zdravljenje virusnih obolenj: virusa HIV in hepatitisa B predvsem na Japonskem, Kitajskem, v Nemčiji, Rusiji in ZDA, ker se je kot zdravilna snov pokazal bolj učinkovit kot zdravila izdana na recept. 
Leta 1969 so strokovnjaki na Tokijskem nacionalnem centru za raziskave raka ugotovili, da dnevna doza 0,5 – 1 mg lentinana na kg telesne teže zmanjša oziroma očisti telo 80 – 100% rakastih celic. Pri uporabi lentinana se izboljša klinična slika pri obsevanju – poveča učinkovitost kemoterapije in zaustavi rast tumorjev. Na Japonskem je lentinan odobren kot zdravilo za podaljšanje življenja pacientom z rakom prebavnega trakta (Jones, 1996). 

3.2
LEM (Lentinula edodes mycelium) 
LEM je ekstrakt micelija gob šitake in se dobi v lekarnah v tujini.  Je bogat vir polisaharidov in ligninov. Raziskave kažejo da LEM pomaga pri zmanjševanju kroničnega hepatitisa B, opazovano preko markerjev krvnih in jetrnih testov. LEM proučujejo zaradi njegovih protivirusnih učinkov, varovalnega delovanja na jetra in morebitnega zniževanja krvnega sladkorja pri tistih sladkornih bolnikih, ki še ne potrebujejo zdravljenja z inzulinom (Shiitake …, 2010). 
Raziskava (Jones, 1996) na 40 ljudeh s hepatitisom B, ki so štiri mesece vsak dan jemali po 6 g LEM-a je pokazala, da so se simptomi hepatitisa B zmanjšali pri vseh vključenih osebah, pri 15 osebah pa je virus postal nedejaven. Hkrati so ugotovili, da LEM deluje bolj uničujoče na okužene celice z virusom HIV kot uradno zdravilo AZT, ki ga uporabljajo za zdravljenje AIDS-a, zdravih celic pa LEM ne uničuje. Dokazano je tudi, da LEM pospešuje rast celic v kostnem mozgu. Lignin, ki se nahaja v LEM-u poškodovane T-celice zaščiti pred virusnimi infekcijami herpesa simplex I. in II:, ki sta pogosta spremljevalca AIDS-a.
3.3
Pantotenska kislina
ki je naravni zaviralec vnetij poskrbi, da ostanejo vnetne reakcije, otekline in bolečine v mejah znosnega

3.4
Biotin
izboljšuje krvno sliko in s tem omogoča dobro prehrano tkiva, kar lahko velja pri zdravljenju raka za odlično.
3.5
Eritadenin
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Znanstveniki so ugotovili, da gobe šitake vsebujejo znatne derivate nukleinskih kislin, ki zaviralno vplivajo na nastanek arterioskleroze. Iz gob šitake so izolirali aktivno substanco eritadenin, ki dokazano znižuje raven holesterola v krvi, ne glede na vrsto vnesenih maščob. Več eritadenina vnesemo v telo, bolj nam pada raven slabega holesterola, saj ta substanca slabi VLDL holesterol, pretvarja pa ga v HDL holesterol (Jones, 1996; Mushrooms …, 2010). 

Slika 3: Učinek gob šitake na koncentracijo holesterola v krvi
Suzuki in Oshima (cit. po Facts and nutritional …, 2010) ugotavljata, da se lahko ob dnevni uporabi surovih gob šitake v prehrani holesterol zniža za 12%. Leta 1974 so naredili raziskavo med 420 mlajšimi in 40 starejšimi ljudmi, ki so 7 dni jedli 9 g suhih oz. enakovredno  90 g svežih gob. Rezultati so pokazali, da se je vsebnost holesterola pri starejši populaciji zmanjšala  za 7-15%, pri mlajši pa od 6-12%. Pri podobni študiji so skupino 30 ljudi razdelili v tri skupine po 10 (slika 3). Prva skupina je uživala gobe šitake (90 g), druga gobe šitake in maslo (60 g), tretja pa maslo. Ugotovljeno je bilo, da se je osebam iz prve skupine raven holesterola zmanjšala za 12 %, v drugi je učinek gob šitake izničil učinek masla – raven holesterola je padla za 4 %, v tretji skupini pa se je raven holesterola povečala za 14 % (Jones, 1996).
3.6
L-ergotionin

Znano je, da antioksidant L-ergotionin preprečuje staranje celic. Po starem izročilu so ga veljaki na japonskem dvoru uporabljali kot vrelec mladosti.. Dubost in sod. (2005, cit. po Mushrooms …, 2010) navajajo, da je v gobah šitake vsebnost tega antioksidanta večja kot v dveh glavnih virih: piščančja jetra in pšenični kalčki. Ugotovili so, da je vsebnost L-ergotionina  v gobah šitake 12x večja kot vsebnost L-ergotionina v pšeničnih kalčkih in 4x večja kot v piščančjih jetrih. Prav tako tudi poudarjajo, da se s kuhanjem L-ergotionin ne uniči.
4 STRANSKI UČINKI

Ob preveliki uporabi gob šitake v prehrani se lahko pojavijo stranski učinki:

· napenjanje in želodčni krči;
· alergijske reakcije; 

· kožni izpuščaji;
· purin.
Pri razgradnji slednjih se v jetrih tvori sečna kislina, ki je topna v krvi in se iz telesa izloča skozi ledvica. Če je njena raven zaradi čezmerne tvorbe ali zmanjšanega izločanja močno zvišana, začnejo iz njenih soli v sklepih in tudi drugod (koži, srcu, ledvicah, očeh in številnih drugih tkivih) nastajati kristali, ki povzročijo vnetje. Ljudje, ki imajo s tem težave, se morajo gob šitake izogibati (Mushrooms …, 2010). 
5 ZAKLJUČEK

Gobe šitake si vedno bolj utirajo pot tudi pri nas, tako da jih je moč kupiti na različnih tržnicah in v trgovinah. Sveže ali suhe gobe šitake imajo odličen okus. Okusna jed je nekaj prgišč hitro popečenih gob šitake, dušene gobe šitake skupaj z zelenjavo, ali v juhah. Lahko jih jemo tudi surove. Suhe gobe šitake pred uporabo namočimo v topli vodi, nato jih pripravimo na isti način kot surove. Poleg tega, da veljajo za zelo okusne in aromatične gobe, so tudi nizkokalorične, saj kilogram gob šitake vsebuje zgolj 250 kalorij. Z uporabo gob šitake v prehrani lahko poskrbimo za izboljšanje svojega zdravja in telo nam bo hvaležno.
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