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АННОТАЦИЯ. Дан краткий обзор растений и грибов как источников основных полезных пищевых 
компонентов�– волокон, витаминов, макро- и микроэлементов, а также некоторых биологически ак-
тивных веществ. Из растительных волокон охарактеризованы нерастворимые целлюлозные, в том 
числе одревесневшие, и частично или полностью растворимые�– пектины и слизистые полисахари-
ды, из грибных – нерастворимые хитиновые прямые волокна и набухающие спирализованные гли-
каны. Приведены таблицы с видами растений и грибов, содержащих максимальные концентрации 
данных компонентов, а также виды биологической активности пищевых растительных и грибных во-
локон, и других групп веществ. Для растений рассмотрены также флавоноиды и близкие к ним соеди-
нения, масла с полиненасыщенными жирными кислотами («омега-3»), эфирные масла и стероидные 
сапонины. Для грибов приведены полезные виды активности таких групп, как белки, лектины, терпе-
ноиды, терфенилы, ловастатин, эрготионеин. Показано, что виды активности растительных веществ 
разнообразны, а для соединений грибов характерно иммуностимулирующее, противоопухолевое, 
антиоксидантное и бактерицидное действие.
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ВВЕДЕНИЕ
Наряду с такими предпосылками здорового долголе-

тия человека, как физическая и умственная активность, 
существенным фактором является и рациональное 
питание. Его полное рассмотрение должно включать 
различные группы продуктов, такие как мясо, рыба, мо-
лочные продукты, яйца и др. Данная статья посвящена 
только грибам и растениям. Главные виды полезные для 
здоровья компоненты в них, это: 1) пищевые волокна; 
2) витамины; 3) минеральные вещества. Но есть и дру-
гие группы полезных биологически активных веществ. 
В растениях это флавоноиды и близкие к ним соедине-
ния, масла с полиненасыщенными жирными кислотами 
(«омега-3»), эфирные масла и стероидные сапонины. 
В грибах – протеины, лектины, терпеноиды, терфенилы, 
ловастатин, эрготионеин. Виды активности раститель-
ных веществ разнообразны, для соединений грибов ха-
рактерно иммуностимулирующее, противоопухолевое, 
антиоксидантное и бактерицидное действие.

РАСТЕНИЯ
Пищевые растительные волокна (ПРВ). Это компо-

ненты пищи, которые организм не может переварить 
и использовать для энергетических целей. Они напол-
няют желудок, создавая чувство сытости, способству-
ют выделению пищеварительных соков и повышению 
усвоения пищи, и поэтому должны быть неотъемлемой 
частью повседневного питания. К нерастворимым ПРВ 
относят целлюлозу (клетчатку), в том числе лигнифици-
рованную (пропитанную лигнином).   Они представляют 
собой линейные β-1→4-глюканы. К растворимым отно-
сят пектины, камеди и слизистые полисахариды (ПСХ). 
Все ПРВ увеличивают моторику желудочно-кишечного 
тракта (ЖКТ), и обладают сорбционными свойствами, 
участвуя в выведении из ЖКТ холестерина, ртути, свин-
ца и других токсичных веществ, поступающих с пищей. 
Рекомендуемое поступление ПРВ с повседневным раци-
оном составляет 10–20 г. Содержание их варьирует от 
долей грамма до 43 г на 100 г (табл. 1) [1].

В толстом кишечнике ПРВ начинают переваривать-
ся бактериями Bacteroides fragilis, Prevotella copri и др., 
синтезирующими витамины В1, В2, В6, В12, биотин, РР, К, 
необходимые человеку, но не образуемые его тканями. 
Образуются также короткоцепочечные жирные кисло-
ты, усиливающие выработку слизи и антимикробных 
пептидов, снижающие уровень активного кислорода 

и поддерживающие нормальное функциональное со-
стояние иммунной системы. При длительном дефиците 
ПРВ нарушается слизистый барьер толстого кишечника. 
При бактериальном расщеплении ПРВ образуются так-
же оксикоричные кислоты, в частности феруловая, обла-
дающая антиоксидантными, противовоспалительными, 
антидиабетическими свойствами, стимулирующая ней-
рогенез [2]. По строению биологически активные ПСХ 
высших растений можно подразделить на три группы:
1) рамногалактуронаны (основные компоненты пектинов 
и камедей), 2) арабино-3,6-галактаны (слизистые ПСХ),
3) α-1→4-глюканы и нейтральные гетерогликаны (резер-
вные ПСХ некоторых подземных частей и кор.). Первые 
проявляют иммуностимулирующую, противоопухоле-
вую, противовирусную и противоязвенную активность, 
снижают уровень холестерина в крови. ПСХ второй и тре-
тьей групп усиливают фагоцитоз, проявляют высокую ан-
тикомплементарную и митогенную активность [3].

Пектины содержат фрукты (яблоки, цитрусовые, пер-
сики, абрикосы, киви, инжир) и овощи (свёкла, морковь, 
тыква). Они  являются гелеобразующими соединениями, по-
давляют развитие гнилостных микроорганизмов, и исполь-
зуются в медицине для выведения из организма тяжёлых 
металлов и радионуклидов, снижают риск ишемической 
болезни сердца, рака толстой кишки и диабета 2 типа.

Эксперименты с кормлением животных пектинами 
яблок и цитрусовых было показано, что они увеличивают 
численность бифидобактерий, обладают гепатопротек-
торной и иммуномодулирующей активностью, снижая 
аллергические реакции  [4]. Слизистые ПСХ содержатся 
во многих растениях семейства мальвовых (например, 
в плодах популярной в Европе и США бамии, Abelmoschus 
esculentus), в семенах льна, коре корицы [5]. Резервные 
α-1→4-глюканы и нейтральные гетерогликаны содер-
жатся в коре корицы (Cinnamomum zeylanicum, C. cassia), 
корнях солодки (Glycyrrhiza glabra, G. uralensis), куркумы 
(Curcuma longa), женьшеня (Panax ginseng) [3].

Слизистые ПСХ содержатся во многих морских водо-
рослях  и промышленно производятся под названиями 
«альгинаты» и «агар-агар». От ПСХ наземных растений 
они отличаются спирализованностью и α-1→3-(иногда 
также α-1→4)-последовательностью монономеров (фу-
коза, глюкоза), которые нередко сульфатированы по од-
ному-двум гидроксилам. В опытах на животных ПСХ фу-
коиданы показали нейротрофную, иммуностимулирующую,
противоопухолевую активность [4]. Слоевища ламина-

Табл. 1.
Содержание пищевых растительных волокон в продуктах

Table 1.
The content of dietary plant fibers in products 

Продукт Содержание ПРВ в>100>г продукта,>%

Пшеничные отруби 43

Курага 18

Яблоки сушеные 15

Хлеб из ржаной муки 8

Смородина черная 4,8

Хлеб пшеничный из муки высшего сорта 2,25

Каша манная 0,8
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рии («морской капусты», Laminaria saccharina) содержат 
до 21% ПСХ ламинарина (близкого к фукоидану) и до 
25% альгиновой кислоты [6]. Специфическая активность 
сульфатированных ПСХ водорослей – антикоагулянтная.
Она реализуется как посредством прямого ингибирова-
ния факторов VII, XI, XII свёртывания крови, так и гепа-
риноподобной активации специфического эндогенного 
ингибитора свёртывающих факторов – антитромбина-III. 
Последнее может быть связано с тем, что структуры на-
шего естественного антикоагулянта гепарина и указанных 
ПСХ сходны. Они проявляют также противовирусную, про-
тивовоспалительную и антиоксидантную активность [7].

Витамины. Растения являются главным пищевым 
источником большинства витаминов для человека
(табл. 2 , приведено максимальное содержание) [8].

Хорошо известно высокое содержание аскорбино-
вой кислоты в плодах шиповника, цитрусовых, чёрной 
смородины, сладкого красного перца. Каротиноиды, 
провитамины А, определяют цвет от жёлтого до красно-
го ряда частей растений – плодов шиповника и томатов, 
корнеплодов моркови.

Минеральные вещества. Растения являются важ-
ными пищевыми источниками поступления в организм 
макро- и микроэлементов (табл. 3, приведены продукты 
с максимальным содержанием) [5–9].

Другие группы полезных биологически активных 
веществ растений

Флавоноиды и близкие к ним соединения. Хорошо 
известна капилляроукрепляющая активность рутина 
и кверцетина, в связи с чем всю группу близких к ним 
флавоноидов иногда даже называют «витамин Р». Эти ве-
щества повышают эластичность капилляров, обладают 
противовоспалительной, антиоксидантной, антитром-
ботической активностью. Наиболее богаты рутином ка-
персы (0,33%), чёрные оливки (0,045%) и гречиха (0,036%).
Из овощей наиболее высоко содержание в сладком пер-
це цвета, помидорах, свекле, капусте, салате, щавеле, 
чесноке. Максимальное количество содержится в соке 
ягод черноплодной рябины – до двух грамм в ста милли-
литрах. Важный источник «витамина Р» – чай [10].

Табл. 2.
Содержание витаминов в растительных продуктах

Table 2.
Vitamin content in plant products

Растительный продукт
Содержание витамина, мг/100 г

А* В1 В2 В3 В6 Вс С Е H К PP

Плоды шиповника 70 3 До 
20 000

Плоды сладкого перца 20 До 290

Черная смородина До 300

Зародыши пшеницы 2 0,2 3,1 0,3 25 30

Соевые бобы 0,013 0,9 0,5 1,6 0,4 0,37 2 0,006 0,2 30

Зерновки овса 0,5 0,1 2,5 0,3 0,4 1,4 0,02 10

Пшеничные отруби 0,5 0,6 13,6 1,3 1,5

Зелёная фасоль 0,036 20 0,3 20

Шпинат 5,6 0,1 0,2 0,7 0,2 0,19 28 2 4,5

* – в виде провитаминов – каротиноидов.

Табл. 3.
Содержание макро- и микроэлементов в растительных продуктах

Table 3.
The content of macro- and microelements in plant products

Растительный продукт
Макроэлементы,>% Микроэлементы, мкг/г

К Са Mg Fe Cu Zn Mn Se F Br I

Курага 2 0,055 0,032 27 3 4 2

Картофель 0,57 0,012 0,023 80 10 30 20

Чёрная смородина 0,35

Черника 0,56 0,047 0,043 70 7,76 19,4 36,4

Кресс-салат* 0,015 1

Бразильский орех** 0,42 19

Дынного дерева*** плоды 5,58 1 0,34 10 4,8 23,6 8,3 134 0,12

Кофе (семена) 2,83 0,15 0,15 30 9,12 5,51 7,28 0,11

Чай 1,8 0,47 0,22 20 11,6 22,9 828 0,12 200 0,10

Ламинария 9,3 1,1 1 30 2,7 14,6 5,36 0,13 14 54 10000

* – Lepidium sativum, ** – Bertholletia excelsa, *** – Carica papaya.



Формулы Фармации    Pharmacy Formulas                                                                                                                                      том 7     № 2      2025

53

Масла с полиненасыщенными жирными кислотами 
(«омега-3»)

Рекламное название омега-3 они получили за нали-
чие в содержащейся в них линоленовой кислоте трёх 
двойных связей у её дальнего (ω) конца. Подобные 
жирные кислоты не образуются человеческим организ-
мом. являются незаменимыми для него, и также иногда 
называются «витамином F» (от fatty (англ.) – жирный). 
Дефиците их поступления в организм сопровождается 
задержкой роста, расстройствами состояния кожи, во-
лос, ногтей, почек, репродуктивной системы. Их обмен 
связан с образованием простагландинов – тканевых гор-
монов, выполняющих в организме ряд важных и разно-
образных функций. Они снижают содержание в крови 
холестерины и триглицеридов высокой плотности, ока-
зывают антитромботическое, противовоспалительное 
и антиатеросклеротическое действие. Их представите-
лем является льняное масло [11].

Эфирные масла. Приятный запах растительных спе-
ций и пряностей обусловлен наличием в них легколетучих 
пахучих веществ – эфирных масел (ЭМ). По химической 
природе большинство из них являются моно- и сескви-
терпеноидами, реже производными фенилпропана или 
производными С10-С20 алканов – спиртами, альдегидами, 
сложными эфирами. Значение их заключается уже в том, 
что их запах (а иногда и вкус) рефлекторно вызывает 
у человека отделение слюны, желудочного сока и желчи, 
то есть стимулирует аппетит и пищеварение, увеличивая 
наслаждение от принятия пищи.

Ещё в первой половине прошлого века наш выдаю-
щийся учёный академик И.П. Павлов писал: «Только еда 
с аппетитом, с испытываемым наслаждением может 
быть действительно полезной для здоровья». Но ком-
поненты эфирных масел проявляют и другие виды ак-
тивности. Установлено, что некоторые широко распро-
страненные в эфирных маслах соединения – например, 
цитраль (ЭМ цитрусовых, мелиссы) – уже в очень малых 
концентрациях активно воздействуют на обменные про-
цессы [12].

ЭМ в целом и многие их компоненты обладают ан-
тимикробной, противовирусной, противогрибковой 
и антигельминтной активностью. ЭМ корицы и гвозди-
ки проявляют действие против сальмонелл. ЭМ души-
цы и розмарина высокоактивны против ряда грибков.
ЭМ имбиря и куркумы подавляют развитие дерматофи-
тов. Масло лавра активно против коронавирусов и виру-
са простого герпеса [13].

Стероидные сапонины. Соединения этой группы хи-
мически близки к стероидам, выполняющим ряд важ-
ных функций в человеческом организме – кортикосте-
роидам, желчным кислотам, холестерину, половым 
гормонам. Поэтому уже невысокие концентрации этих 
веществ в растениях могут влиять на состояние орга-
низма. Из опыта применения лекарственных растений, 
содержащих их, известно, что они проявляют гипотен-
зивную и антиатерослеротическую активность, образуя 
нерастворимые комплексы с холестерином, и снижая 
его всасывание в желудочно-кишечном тракте.

Исследованиями на добровольцах показано, что не-
которые из них (якорцы стелющиеся) увеличивают мы-
шечную массу и продукцию дигидротестостерона у муж-

чин [14]. Из пищевых растений эти вещества характерны 
для лука и чеснока (виды рода Allium). Обычно их содер-
жание невелико – в луковицах широко используемого 
в России в пищу (чаще квашеным) лука медвежьего, или 
черемши (A. ursinum) – 0,003% [15]. Зато в луковицах ме-
нее распространённого лука поникающего, или слизуна 
(A. nutans) – около 4% [16].

ГРИБЫ
Из растительных волокон охарактеризованы нераст-

воримые целлюлозные волокна, в том числе одревеснев-
шие, и частично или полностью растворимые – пектины 
и слизистые полисахариды. Однако, помимо растений, 
ценным источником волокон являются и грибы. Далее 
мы рассмотрим особенности съедобных и широко рас-
пространённых в России видов грибов, которые пред-
ставляют интерес не только как питательный продукт, но 
и как источник уникальных веществ.

Ценны как диетические продукты – содержат мало 
жиров (1–4% на сухую массу), и до 5–7% белков, которые 
у некоторых (белый гриб) полноценны по составу ами-
нокислот. Шампиньоны содержат 5,94% белка, в том чи-
сле 4,82% усвояемого. Эссенциальным пищевым компо-
нентом являются и фосфолипиды, содержание которых 
в белых грибах достигает 1,94%, что соизмеримо с расти-
тельными лидерами – сое и подсолнечником.

Грибы могут потребляться как продукты, направ-
ленные на восполнение недостатка в организме энерге-
тических, пластических или регуляторных субстанций. 
Наиболее популярными из этих субстанций являются – 
кальций, каротиноиды, стеролы, хитозан – для снижения 
риска развития сердечно-сосудистых заболеваний; вита-
мины А, С, Е, цинк, железо, магний, аминокислоты – для 
поддержания хорошей физической формы [17].

Грибные пищевые волокна. От растительных отлича-
ются тем, что являются β-1→3-гликанами со структурами 
простой, двойной или тройной спирали, или близким по 
строению к клетчатке ПСХ хитином, мономером кото-
рого является N-ацетил-глюкозамин. В белых грибах 17% 
гликанов и 6% хитина. Они и ассоциированные с ними сли-
зистые ПСХ улучшают перистальтику кишечника, обла-
дают иммуностимулирующей, противовоспалительной 
и противоопухолевой активностью [18, 19].

Из лисичек (Cantharellus cibarius) выделили линейные 
3-О-метилированные галактаны и гетеро ПСХ, проявляю-
щие антиоксидантную, противоопухолевую, иммуномо-
дуляторную и нейропроткеторную активность. Новый 
гетерогликан, имеющий структуру тройной спирали 
с остовом (1→3)-β-d-Manp-(1→6)-α-d-Galp, связанным 
с (1→4)-α-d-Xylp-t-α-d-Manp и t-β-d-Glup единицами при 
O-6, выделили из лисички серой (C. сornucopioides). Этот 
ПСХ активировал макрофаги и проявлял иммуномодуля-
торную активность на модели иммуносупрессии у мы-
шей. Он проявил также сильное антиоксидантное дейст-
вие. Сыроежка зеленоватая (Russula virescens) содержит 
линейный (1→3)-β-d-глюкан, который обладает противо-
опухолевой и антиоксидантной активностью.

Такую же активность проявляют полисахариды не ме-
нее распространённой рядовки грязной (Lepista sordida). 
Полисахариды рамарии гроздевой (Ramaria botrytis) 
обладают иммуностимулирующей активностью [11].
Ряд других – аурикулярия уховидная (Auricularia auricula-
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judae), коллибия лесолюбивая (Gymnopus dryophilus), 
фламмулина бархатистоножковая или «зимний гриб» 
(Flammulina velutipes), грифола курчавая (Grifola 
frondosa), ежовик гребенчатый (Hericium erinaceus), 
сморчки съедобный (Morchella esculenta) и конический 
(M. conica), вешенка устричная (Pleurotus ostreatus), 
спарассис курчавый (Sparassis crispa), дрожалка фукусо-
видная (Tremella fuciformis) – также содержит полисаха-
риды, близкие к упомянутым, обладающие иммуности-
мулирующей активностью [20].

Витамины. Вешенки содержат 0,1% витамина РР, 
что больше, чем в растительных и животных продук-
тах. Лисички богаты каротиноидами – они определяют 
их характерную окраску [21]. Содержание витамина В2

(рибофлавина) в сыроежках в десятки раз превышает 
его содержание в других грибах [22]. Он определяет 
желтую окраску большинства сыроежек [23].

Минеральные вещества. По содержанию ряда ма-
кроэлементов грибы не уступают растениям, а по неко-
торым микроэлементам превосходят их. Так, концен-
трации в белых грибах калия и фосфора – 0,4% и 0,1% 
соответственно – больше, чем в капусте, редьке, слад-
ком перце. Цинком богаты лисички – 0,014%, медью – 
гриб-зонтик пёстрый – 0,017%; оба показателя на порядок 
превышают их концентрации в растениях. 100 г жареных 
белых грибов содержат 14 мкг селена – около 15% его су-
точной потребности [24].

Другие группы биологически активных веществ, 
полезные для человеческого организма

Лектины. Это белки, связывающие углеводы, высо-
коспецифичные для групп сахаров, входящих в состав 
других молекул. Вызывают агглютинацию определен-
ных клеток или связываются с гликоконъюгатами или 
полисахаридами, играя важную роль в распознавании 
на клеточном и молекулярном уровнях. Лектины, вы-
деленные из плодовых тел шампиньона двуспорово-
го (Agaricus bisporus, культивируется), полевицы ци-
линдрической (Agrocybe aegerita, культивируется), 
белого гриба (Boletus edulis), говорушки серой (Clitocybe 
nebularis), зимнего гриба (Flammulina velutipes, культиви-
руется в Японии как «эноки»), грифолы курчавой (Grifola 
frondosa), ежевика гребенчатого (Hericium erinaceus), 
опенка лугового (Marasmius oreades), чешуйчатки жир-
ной (Pholiota adiposa), сыроежек съедобной (Russula 
delica) и красивой (R. lepida), строфарии кольчатоопо-
ясанной (Stropharia rugosoannulata, культивируется), 
вольвариеллы вольвовой (Volvariella volvacea, культиви-
руется) – проявляют иммуностимулирующую и противо-
опухолевую активность.

Белки мокрухи пурпуровой (Chroogomphis rutilus) 
стимулируют образование спленоцитов и синтез интер-
лейкина-2. Белки зимнего гриба (Flammulina velutipes) 
подавляют системную анафилактическую реакцию, ин-
дуцируют синтез интерлейкина-3, гамма-интерферона 
и деление периферических лимфоцитов, проявляя таким 
образом иммуностимулирующую активность [25]. Белки 
плеурострин из вешенки устричной (Pleurotus ostreatus), 
эрингин из вешенки степной (Pleurotus eryngii), гипсин из 
гипсизигуса мраморного (Hypsizigus marmoreus), лентин 
из «шиитаке» (Lentinus edodes) проявляют противогриб-
ковую активность [26].

Терпеноиды. Монотерпеноиды плевроспирокетали 
А, В, С из вешенки рожковидной (Pleurotus cornucopiae) 
проявляют противоопухолевую активность. Сесквитер-
пеноиды энокиподины B, D, J из зимнего гриба ингиби-
рует пролиферацию ряда линий клеток злокачественных 
опухолей человека. Такую же активность проявляют 
дитерпенииды саркодонин G из ежовика шероховатого 
(Sarcodon scabrosum) и эрингиолид А из вешенки степной 
(Pleurotus eryngii) [25]. Саркодонин G показал также ней-
ротрофную активность и противовоспалительное дейст-
вие [27].

Саркодонины А и В из того же ежовика шероховато-
го и ежовика выемчатого (Hydnum repandum) обладают 
нейротрофной активностью – стимулируют синтез фак-
тора роста нервов, и могут быть полезны при лечении 
болезни Альцгеймера. Сескввитерпеноид изодезокси-
геликобазидин из рядовки грязной показывает иммуно-
стимулирующую и антибактериальную активность [28].

Дитерпеноид эринацин Е, содержащийся в более 
редких ежовиках коралловидном (Hericium coralloides) 
и гребенчатом (H. erinaceus), является стимулятором 
синтез фактора роста нервов и высокоселективный инги-
битор каппа-опиоидных рецепторов [29, 30]. Дитерпено-
ид плевромутилин, выделенный из грибов рода Clitopilus, 
обладает мощной антибактериальной активностью [31]. 
Тритерпеноиды встречаются и в растениях, но для гри-
бов особенно характерны высоко окисленные соедине-
ния из группы ланостана. Очень широко распространён-
ная чешуйчатка разрушающая (Pholiota populnea) 
содержит фолиолы А-G, проявляющие высокую актив-
ность против грамположительных бактерий [32].

Кислота секо-кукурбитанового ряда, выделенная из 
сыроежки красивой, ингибирует протеин-тирозин-три-
фосфатазу, что существенно при лечении диабета, ожи-
рения и опухолей [33]. Меротерпеноиды представляют 
собой фенольные производные с рядом изопреновых 
единиц. Встречаются и в растениях, но более характер-
ны для грибов, обладают разнообразной биологической 
активностью. Клавипин А из говорушки бокаловидной 
(Ampulloclitocybe clavipes) проявляет противоопухоле-
вую активность [28]. Гериценоны C, D, Е, выделенные из 
ежевика гребенчатого, проявляют нейротрофную актив-
ность, стимулируя синтез фактора роста нервов [34]. Гри-
фолин из трутовика овечьего (Albatrellus ovinus) снижает 
активность капсаициновых рецепторов кожи, уменьшая 
воспаление при тепловыз воздействиях на неё [35].

Терфенилы. Специфически грибные (в растениях не 
встречаются) окисленные производные 1.4-дифенилбен-
зола. Одни из наиболее распространенных темных пиг-
ментов различных грибов. Активность разнообразна. 
Саркодонины из ежовиков (Sarcodon sp.) показали про-
тивооопухолевую активность, а болетопсин 7 из тех же 
источников – также антиоксидантную и гипогликемиче-
скую [27].

Ловастатин. Блокирует 3-гидрокси-3-метилглутарил-
кофермент А-редуктазу, предотвращая превращение 
мевалоната в холестерин, и является наиболее часто 
используемым препаратом при лечении гиперхолесте-
ринемии для снижения риска сердечно-сосудистых забо-
леваний и управления аномальными уровнями липидов 
путем ингибирования эндогенной продукции холестери-
на в печени [36]. Содержится во многих грибах (табл. 4).
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Эрготионеин. Непротеиногенная серосодержащая 
аминокислота, обладающая мощным антиоксидантным 
действием. Ткани животных не синтезируют её, но име-
ют для неё специфический переносчик, что указывает на 
возможный статус этого вещества как витамина.

В организме накапливается преимущественно в эри-
троцитах, которые могут подвергаться окислительному 
стрессу. Он, как и ловастатин, содержится во многих гри-
бах (табл. 4).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, пищевые растения и грибы облада-

ют мощным потенциалом для формирования здорового 
долголетия человека. Главными группами полезных ве-
ществ у тех и других являются пищевые волокна и ас-
социированные с ними соединения, витамины и мине-
ральные вещества. Немаловажную роль в их полезных 
свойствах играют также, у растений – флавоноиды («ви-
тамин Р»), жирные масла с полиненасыщенными жирны-

ми кислотами, прежде всего линоленовой («витамин F»), 
эфирные масла и стероидные сапонины.

Флавоноиды, близкие к кверцетину и рутину, повы-
шают эластичность капилляров, жирные масла указан-
ной группы проявляют антиатеросклеротическую актив-
ность, эфирные масла улучшают аппетит и пищеварения, 
обладая также антимикробным, противовирусным, про-
тивогрибковым и антигельминтным действием. У стеро-
идных сапонинов показана антиатеросклеротическая 
и гипотензивная активность, а в некоторых случаях – 
анаболическая и повышение мужской потенции.

Грибы содержат разнообразные группы веществ, 
среди которых протеины, лектины, терпеноиды, специ-
фические только для них терфенилы, а также ловастатин 
с антиатеросклеротической активностью, и аминокисло-
ту эрготионеин с антиоксидантной. Для остальных групп 
соединений грибов наиболее характерны противоопу-
холевая, иммуностимулирующая, антимикробная и ан-
тиоксидантная виды активности.

Табл. 4.
Содержание ловастатина и эрготионеина в съедобных грибах [30]

Table 4.
The content of lovastatin and ergothioneine in edible mushrooms [30]

Гриб
Содержание, мг/кг

Ловастатин Эрготионеин

Лентинула съедобная, или «шиитаке» (Lentinula edodes) до 412 1860

Спарассис курчавый (Sparassis crispa) 2370

Рядовка голая (Lepista nuda) до 5500

Вешенка бледно-лимонная (Pleurotus citrinopallens) 120–930 1000–2850

Вешенка устричная (Pleurotus ostreatus) 7 000–28 000 78–2200
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ABSTRACT. A brief overview of plants and fungi as sources of essential beneficial dietary components�– 
fibers, vitamins, macro- and microelements, as well as certain biologically active substances�– is present-
ed. Among plant fibers, insoluble cellulosic fibers, including lignified ones, and partially or completely 
soluble pectins and mucilaginous polysaccharides are characterized. Among fungal fibers, insoluble 
chitinous straight fibers and swelling, spiraled glycans are characterized. Tables with plant and fungal 
species containing maximum concentrations of these components, as well as types of biological acti vity 
of edible plant and fungal fibers and other groups of substances, are provided. For plants, flavonoids 
and related compounds, oils with polyunsaturated fatty acids (“omega-3”), essential oils, and steroidal 
saponins are also considered. For fungi, beneficial types of activity for groups such as proteins, lectins, 
terpenoids, terphenyls, lovastatin, and ergothioneine are presented. It is shown that the types of acti-
vity of plant substances are diverse, while fungal compounds are characterized by immunostimulating, 
antitumor, antioxidant, and bactericidal effects.
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