
食品新矢Ⅱ

營養價1直晑的食用姡
食研所菌種保存研究中心陳啟楨

姡函匕J三_︸、迷度，1央，生4勿效率晑，所芒豸蛋

白質及各*重^唐萎頁白勺營養成分，大至女介方令肉萎頁禾D

果蔬之閻，具有↑亟高的營養{賈{直，常Ⅱ乞姑囷沒

有高』旨肪和高膽固酉享的苦惱。

音義才目‘以 0 英文muS扯oom和toadstool

二字的涵義則與我國菌，蕈二字近似。

nⅢShroom 有食用菌之意，而旬adstool

則有毒蕈之意。．食用茀類的研究領域已

逐漸成為世界各國發展為高經濟價值及

學術價值的對象，無論在採焦、鑑定、

分離、複核、栽培、形態、生理生化、

分類及長期係存菌種上皆具重要性。

茀菌的生長速度快，生物效率高，

其生產蛋台質及各種醣類的營養成分，

大致介於肉類和果蔬之f司，具有極高的

營養價值。其蛋台質含量雖不及動物性

食品豐當，但不似動物性食品，在含高

量蛋台質的同時，往往伴隨著高脂肪和

高脰固醇。薨類所合的氨基酸種類齊全

，幾乎所有的茀類都含有人體不能製造

的 8種必須氨基酸，特別是胱氨酸和色

氨酸二種氨基酸含量較高;而其所含的

維生素含量一般高於蔬菜，同時其亦合

有豐富的多種礦物質和某些特殊藝效的

生理活性物質 0

由於食用茀的熱門研究，其營養價

值也受到世界肯定，雖然野生種或栽培

種同一種的營養成分會隨不同品系、生

長基質、栽培方法、分析方法的誤差、

分析的精確度、採收時的成熟度、採收

後倧存時間等因素而有所差異，但客觀

的相對分析值是有助於其營養研究0野

生及栽培食用茀其成分，一般概分為下
列 5項

．蛋白質

蛋台質含量是一般食品營養成分最

重要的指標。在茀類的測量方式分為二

種，第一、靼蛋台質，其計算公式為

( NX 4．38 ) 0 第二、若不考慮幾丁

質及游籬的氨基酸，則計算公式為( N

X 8．48 )。從含量‘氐( 4 ∼ 9 %)的

木耳屬至高含量(44%)的磨嘉屬，不

同屬間蛋台質含量差異頗大，然同種間

亦會有差異，例如不同品系的洋茀蛋台

質含量介於24∼44%
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．^、^酉夌

食用薨的氨基酸一般含量在10∼50
%不等，平均在25∼40%之間，而且近

乎25∼芻%的是游籬的氨基酸，其餘結

合在蛋台質之中。例如洋茀、牛肝菌、

雞油菌及瑰菌皆令有相當豐當的氨基酸

0 所有菌中幾乎又以谷氨酸含量最多0

．』旨質

薨類乾重中脂質的合量，最少在 1

%，最多可達15∼20%，而平均在 2∼

8%左右，以洋薨為例，游離的或結合

的脂肪酸含有高量的飽和脂肪酸的棕櫚

酸及硬脂酸與非飽和脂肪酸的油酸及亞

油酸，而不同種類的薨，其乾重含毯醇

(類固醇的一種)的量介於 0．2∼270

峮/1ω gΥ坏、等 0

碳水{匕合物/纖維

生鮮的嘉含有大量的碳水化合物

( 3 ∼28%)及纖維( 3 ∼32%)，以

洋茀為例，其合有戊糖(木糖及核糖)

，甲基戊糖<鼠李糖及兒藻糖)，己糖

(葡萄糖，半乳糖及甘露糖)，雙糖

(蔗糖)，氨基糖(葡糖腔及醴基葡糖

腔)，糖醇(甘露醇及肌醇或環己之醇

)，糖酸(半乳糖舔釀及葡萄糖舔酸)

及甲基糖，而其甘露醇含量特別高達9

∼13% 0其他如乳薨、香薨及塊菌就含

有大量的碳水化合物及纖維。

．糸隹生素/礦物質

薨類是多種維生素的來源，包括維

生素B ， B，， P ， C ，維生素A合量

不易測到，只有少數幾種薨能測出維生

素原A ，而磊中測不璽膽隹生素D ，也只

有極少數能測出維生素D的前趨物麥角

固醇，其必須再經紫外線照射才能轉化

成維生素D。嘉在形成子實逼程能吸

收利用其生長基質中的礦物質，一般而

，薨類所含礦物質有多量的P，騙

， K ，少量的Ca 及極少量的Fe ，例

如洋薨就含有高量的P，Na及K O

根據統計，由茀類與不同食物營養

價值比較。重要氨基酸指標，茀類為98

，僅次於豬肉、雞肉、牛肉及牛奶。而

氨基酸為89，僅次於豬肉雛肉、牛肉及

牛奶。其營養指標為28，僅次於雞肉、

牛肉、豬肉及大豆 0顯然從食品營養觀

點來看，食用薨的確被認為是相當好的

食物，加上由於禁些食用薨更兼具有蔡

用特性，極低的農蔡使用及歹戔毒情況，

更顯出食用茀在食品上的價值。

從這些營養觀點來看，我們可以肯

定它的發展潛力，將來它可能成為重要

的食品來源，所以在栽培技術要努力的

是發展新品種，或改良出高產能及營養
．成分的品系。
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