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1. Wstep

Spozycie grzybow na calym $wiecie gwaltownie wzrasta. Przez okres 40 lat, od
1978 roku do 2018 ich produkcja wzrosta z 1 do 27 mld kg (wzrost konsump-
¢ji na mieszkanca z poziomu 0,25 kg do 4 kg rocznie). Wedtug danych GEMS/
Food $rednie roczne spozycie grzybow w krajach Unii Europejskiej w roku 2016
wyniosto ok. 1,5 kg/osobe [www.extranet.who.int]. Grzyby moga by¢ istotnym
skladnikiem diety. Zawieraja ok. 1,5- 3,6 % bialka w $wiezej masie, co odpowiada
10 - 40% w przeliczeniu na suchg mase [Barros 2008]. Biatko grzybow charaktery-
zuje si¢ dobra biodostepnoscia, siegajaca 90% [Siwulski 2014]. Owocniki grzybow
zawieraja 4,7 - 6,9% sacharydow ogdtem (okoto 50% s. m.), z czego 2,7 - 3,9% sta-
nowi blonnik pokarmowy [Rajewska 2004]. Dostarczajg takze znaczacych ilosci
witamin z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych, takich jak selen, potas, miedz
i cynk [Feeney 2014]. Grzyby moga by¢ takze zrédlem witaminy D w diecie.
Witamina D pelni wiele waznych funkeji w organizmie czlowieka, miedzy in-
nymi stymuluje synteze bialek transportujacych wapn w jelicie cienkim, zwigksza
wchlanianie wapnia z pozywienia, a tym samym przyczynia sie¢ do zmniejszenia
ryzyka osteoporozy i osteomalacji u dorostych oraz krzywicy u dzieci [Jones 2014,
Lips 2006]. Odpowiednia podaz witaminy D moze pomo6c w ochronie przed nie-
ktérymi nowotworami, chorobami ukfadu oddechowego u dzieci, chorobami
ukladu krazenia, chorobami neurodegeneracyjnymi oraz dziala korzystnie w pro-
filaktyce cukrzycy typu 1 i 2 [Hossein-Nezhad 2013, Ford 2014]. Witamina D
moze by¢ syntetyzowana w organizmie w wyniku ekspozycji skory na dzialanie
promieniowania UV pochodzacego ze stonca [Jones 2014]. Witamina D dostar-
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czana jest tez z pozywniem, co facznie decyduje o wlasciwym jej stezeniu we krwi.
Szacuje sie, ze 1 miliard ludzi na calym $wiecie ma niedobdr witaminy D (stezenie
25 (OH) D <50 nmol / 1). Dwie gtéwne formy witaminy D w diecie to D3, znajdu-
jaca sie¢ w produktach zwierzecych oraz D2, znajdujaca sie¢ w grzybach i drozdzach
[Phillips 2012, Keegan 2013]. Grzyby suszone na storicu i poddane dziataniu pro-
mieniowania UV sg potencjalnie dobrym zrédlem witaminy D (forma D2) [Ca-
lvo 2005, Lamberg-Allardt 2006]. Wiele panstw na $wiecie zezwala, a nawet zaleca
wzbogacanie witaming D produktéw spozywczych takich jak mleko, margaryna,
platki $niadaniowe i soki [Mau 1998, Nolle 2016]. Méwi sie wowczas o wzbo-
gacaniu obligatoryjnym lub dobrowolnym. Obligatoryjne wzbogacanie naklada
na wszystkich producentéw okreslonego asortymentu srodkéw spozywczych
obowigzek dodawania witamin lub sktadnikéw mineralnych w ilosci regulowanej
odpowiednimi przepisami. W Polsce, na mocy Rozporzadzania Ministra Zdrowia
z dnia 16 wrzes$nia 2010 roku w sprawie substancji wzbogacajacych dodawanych
do zZywnosci, obowigzkowe jest wzbogacanie w witamine D tluszczéw do smaro-
wania (z wyjatkiem masta, ktore zawiera ja naturalnie).

2. Wymagania z zakresie ilo$ci spozycia witaminy D

Zalecane spozycie witaminy D, w zaleznosci od wieku, miesci si¢ w granicach
5-15 pg/dzien (200-600 IU) w Australii i Nowej Zelandii, 15-20 pg/dzien (600-800
IU) w USA, 15 pg/dzien (600 IU) w Europie, 5-20 pg/dzien (600-800 IU) w Ka-
nadziei 10 pg/dzien (400 IU) w Wielkiej Brytanii (tabela 1). Szacunki dotyczace
spozycia witaminy D w diecie w Stanach Zjednoczonych wynosza 5-6 pg/dzien
u dorostych mezczyzn i 3,5-4,5 ug/dzien u dorostych kobiet [Bailey 2010]. Doro-
§li Kanadyjczycy dostarczajg z pozywieniem $rednio 5,8 ug witaminy D dziennie,
co obejmuje réwniez zywno$¢ wzbogacong w witamine D [Vatanparast 2010].
Szacuje sig, ze spozycie witaminy D przez Europejczykow miesci si¢ w zakresie
2-4 pug/dzien [Calvo 2005]. W populacji irlandzkiej $rednie spozycie witaminy
D ogétem u dorostych szacuje sie na 3,5 ug/dzien, osiagajac 3,7 ug/dzien u oséb
spozywajacych zywno$¢ wzbogacong w witamine D [Black 2015]. Rozbiezno$¢
miedzy rzeczywistym a zalecanym spozyciem witaminy D wskazuje na to, Ze malo
prawdopodobne jest, aby naturalne Zrédta witaminy D z diety dostarczaty wystar-
czajacych jej ilosci.
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Tabela 1

Przyklady zalecanego dziennego spozycia witaminy D (pg)/dzien
w réznych regionach $wiata

Zalecane spozycie witaminy D (ug)/dzien
Region/ Wiek (lata)

1-18 19-30 31-50 51-70 71+
USA' 15 15 15 15 20
Kanada 2 15 15 15 15 20
Wielka Brytania 3 10 10 10 10 10
Europa * 15 15 15 15 15
Australia i Nowa Zelandia ® 5 5 5 10 15

Zr6dto: Opracowano na podstawie:

TUSA, Recommended Dietary Allowance (RDA); Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D; Institu-
te of Medicine, The National Academies Press: Washington, DC, USA, 2011.

2 Canada, Adequate Intake (Al); Dietary Reference Intakes.

3 UK, Reference Nutrient Intake (RNI); Vitamin D and Health; Scientific Advisory Committee on Nutrition, The
Stationary Office: London, UK, 2016.

4 Europe, Al; Dietary Reference Values for Nutrients: Summary Report; European Food Safety Authority:
Parma, Italy, 2017.

5 Australia and NZ, (Al); Nutrient Reference Values for Australia and New Zealand; National Health and
Medical Research Council, Commonwealth of Australia: Canberra, Australia, 2006.

3. Metabolizm witaminy D w grzybach

Grzyby s3 produktem zZywnosciowym pochodzenia niezwierzgcego zawierajagcym
znaczne ilosci biodostepnej witaminy D, przez co moga stanowi¢ dobre jej zrédio
w diecie, w szczegdlnosci dla wegan i wegetarian. Najczesciej spozywanymi grzy-
bami na $wiecie s3: pieczarka dwuzarodnikowa Agaricus bisporus (Lange) Imbach
(30% $wiatowej konsumpgji), boczniak Pleurotus (Jacquin) Kummer (wszystkie ga-
tunki: 27% swiatowej konsumpcji) oraz grzyby shiitake Lentinula edodes (Berke-
ley) Pegler (17% $wiatowej konsumpcji), ktore razem stanowia okoto trzy czwarte
wszystkich spozywanych grzybow [Royse 2014]. Wspdlczesna systematyka organi-
zmow zywych umieszcza grzyby jako odrgbne — w stosunku do roslin i zwierzat —
duze krélestwo organizmdéw zywych, ktére cechuje si¢ duza réznorodnoscia, czgsto
jednak poréwnywane s3 do roélin. Jednak w odrdéznieniu od roslin, grzyby maja
wysokie stezenie ergosterolu w blonach komoérkowych prekursora witaminy D2
[Weete 2010]. Pod wplywem promieniowania UV ergosterol w blonie komdrkowej
grzyba przeksztalca si¢ w prowitamine D2, ktora jest nastepnie termicznie izomero-
wana w procesie zaleznym od temperatury do ergokalcyferolu, powszechnie znane-
go jako witamina D2 [Keegen 2013, Jasinghe 2007].
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4. Zawarto$¢ witaminy D w grzybach swiezych

Zainteresowanie zawartoscig witaminy D2 w grzybach zaczeto sie wraz z odkry-
ciem jej obecnosci w jadalnych dzikorosnacych grzybach finskich. W pieprzniku
trabkowym (Cantharellus tubaeformis) (potocznie nazywanym kurka), zbieranym
poznym latem i jesienia, zawarto$¢ witaminy D2 wynosita 3-30 pg/100g swiezej
masy, podczas gdy pieczarka zakupiona w punkcie sprzedazy detalicznej zawiera-
ta mniej niz 1 ug/100 g $wiezej masy [Mattila 1994]. Od tego czasu, duza zawar-
to$¢ witaminy D2 znaleziono w pieprzniku jadalnym (Cantharellus cibarius) (10,7
pg D2/100 g $wiezej masy) oraz w borowiku szlachetnym (Boletus edulis) (58,7 pg
D2/100 g $wiezej masy) [Teichmann 2007].

Wigkszos¢ swiezych pochodzacych z upraw grzybow (zwlaszcza pieczarek)
sprzedawanych w Wielkiej Brytanii, Europie, Ameryce Péinocnej, Australii i No-
wej Zelandii uprawiane s3 w pomieszczeniach w kontrolowanych warunkach, na-
stepnie zbierane i przewozone do punktéw sprzedazy detalicznej w transporcie
chlodniczym.

Uprawa pieczarek odbywa si¢ w ciemnosci, poniewaz wplywa to na jej
$nieznobiaty kolor, dzigki czemu jest bardziej pozadana przez konsumentoéw. Je-
dyny czas, kiedy pieczarki s wystawione na dzialanie $wiatla, to czas zbioru pod
lampami fluorescencyjnymi, ktére zazwyczaj emituja niewielkie ilo$ci promie-
niowania UV. Stad zawartos¢ witaminy D2 w pieczarkach uprawianych w takich
warunkach jest znikoma i nie przekracza 1 pg/100 g $wiezej masy (okolo trzy
pieczarki) [Simon 2011, Phillips 2011].

Obecnie praktykowane sg takze technologie uprawy pieczarek, gdzie poddaje
sie je ekspozycji na dzialanie promieni UV ($wiatlo stoneczne) przez czas 15-120
minut. Grzyby wytwarzaja wtedy wiecej witaminy D2, wielkos$ci przekraczajace
10 pg/100 g $wiezej masy [Phiilips 2013, Urbain 2015]. Jednak zawartos¢ synte-
tyzowanej witaminy D2 zalezy od pory dnia, pory roku, szerokoséci geograficz-
nej, warunkéw pogodowych i czasu ekspozycji. Stwierdzono, ze krojone grzyby
wystawione na dzialanie promieni stonecznych syntetyzuja wiecej witaminy D2
niz cate grzyby [Phiilips 2013, Urbain 2015]. W Niemczech przeprowadzono ba-
dania, z ktérych wynika, ze zawarto$¢ witaminy D2 w plastrach pieczarek wysta-
wionych na stonce w lecie (w potudnie) wynosita odpowiednio, po 15 minutach
ekspozycji 17,5 ug/100 g $wiezej masy, za$ po 60 minutach 32 ug/100 g swiezej
masy [Urbain 2015].

Dobrym sposobem produkeji grzybéw, w ktérych zwigkszona bedzie zawar-
to$¢ witaminy D2 moze by¢ uprawa uwzgledniajaca ekspozycje¢ na promieniowanie
UV generowane przez lampy fluorescencyjne lub pulsacyjne. Grzyby syntetyzuja
wowczas witamine D2 w odpowiedzi na promieniowanie UV podczas fazy wzrostu,
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ale takze juz po zbiorach. Jednak hodowcy komercyjni z praktycznych powodéw
uzywaja lamp UV juz po zbiorach. Swieze grzyby, celowo wystawione po zbio-
rach na zrédlo promieniowania UV, wytwarzaja ilosci witaminy D2 czesto siega-
jace 40 pg/g suchej masy (ok. 320 pg/100 g swiezej masy) [Ko 2008, Wittig 2013].
Wykazano, ze promieniowanie UV-B (o dlugosci fali 280-315 nm) najskuteczniej
stymuluje syntez¢ witaminy D2 w grzybach [Jasinghe 2006]. Niekt6rzy badacze
uzywali UV-A (315-400 nm) [Jasinghe 2006] i promieniowanie UV-C (<280 nm),
jednak promieniowanie UV-A nie bylo skuteczne w zwigkszaniu stgzenia witaminy
D2 we wszystkich przypadkach [Huang 2016, Guan 2016, Teichmann 2007]. Naj-
wazniejszym czynnikiem wplywajacym na zawarto$¢ witaminy D2 okazuje sie by¢
intensywnos$¢ promieniowania. Wykazano, ze 90 minutowa ekspozycja na promie-
niowanie UV-B o mocy 1,14 W/m? w temperaturze 28°C jest optymalna do syntezy
witaminy D2 (240 pg/g suchej masy) [Wu 2014]. W literaturze wpltyw temperatury
na synteze¢ witaminy D2 nie zostal szczegélowo zbadany, chociaz sugeruje sig, ze
temperatury w zakresie 25 a 35°C moga by¢ optymalne w uprawach dla celéw han-
dlowych. Jedno z badan wykazalo, ze synteza witaminy D2 w catych boczniakach
wzrosta z 152 ug/g suchej masy do 178 ug/g suchej masy przy wzroécie temperatury
z 15°C do 35°C [Wu 2014]. Wykazano, ze istotne z zywieniowego punktu widzenia
stezenia witaminy D2 (10 ug/100 g $wiezej masy) w boczniakach mozna skutecz-
nie osiggna¢ w bardzo krétkim czasie za pomocg impulsowej lampy UV (1-2's; 3-6
impulséw) [Kouualamudi 2011, Kalaras 2012]. Do wygenerowania takich samych
stezen witaminy D2 przy uzyciu fluorescencyjnej lamp UV potrzebnych jest kilka
minut. Dlatego tez impulsowe promieniowanie UV moze by¢ najskuteczniejszg me-
toda zwiekszenia stezenia witaminy D2 w grzybach.

5. Zawarto$¢ witaminy D w grzybach suszonych

Przemystowo suszone grzyby maja znacznie dluzszy okres przydatnosci do spozy-
cia niz grzyby $wieze (2-3 lata). Masa grzybow suszonych stanowi 15% masy grzy-
béw $wiezych, co czyni je tanszymi w transporcie i potencjalnie tanszym zrédlem
witaminy D2. Suszenie na stoncu to jedna z metod suszenia grzybéw w krajach
azjatyckich. Analiza zawartosci witaminy D2 i zawartos$¢ ergosterolu w 35 gatun-
kach suszonych grzybow sprzedawanych w Chinach wykazala, ze sa one dobrym
zrodlem witaminy D2, ktdrej $rednia zawarto$¢ wynosita 16,9 ug/g suchej masy
(zakres 7-25 ug/g suchej masy) [Huang 2016]. Nie sa znane szczegdly dotyczace
metod ani czasu suszenia, ale wilgotno$¢ w analizowanych prébach byla zrézni-
cowana (w wigkszosci na poziomie 3-7%).

Grzyby zbierane w $rodowisku naturalnym najczesciej suszone s3 w goracym
powietrzem, dzigki czemu ich trwalo$¢ wzrasta nawet do kilku lat. Nasladujac ten
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proces, zbadano pieprzniki jadalne (C. cibarius). Zawarto$¢ witaminy D2 wyno-
sifa od 0,12 do 6,3 ug/g suchej masy po wysuszeniu goracym powietrzem i prze-
chowywaniu bez dostgpu $wiatla przez okres od 2 do 6 lat [Rangel-Castro 2002].
W badaniach nad pieczarkami, shiitake i boczniakami autorzy zasugerowali, ze
temperatura 60°C to optymalna temperatura suszenia po wczesniejszej ekspozycji
na promieniowanie UV-B, poniewaz powyzej 60°C grzyby zmieniaty swoja barwe
[Nélle 2018].

Grzyby po procesie liofilizacji (suszenie zamrozonych produktéw w warun-
kach prozniowych) osiggaja bardzo niska zawarto$¢ wody (ok. 2%), co powodu-
je, ze ich sucha masa wynosi nawet 8-10% masy grzybow $wiezych. Wykazano,
ze liofilizowane pieczarki, shiitake i boczniaki zawieraly wiecej witaminy D2 po
ekspozycji na promieniowanie UV-B w poréwnaniu z grzybami suszonymi go-
racym powietrzem [Slawinska 2016]. Liofilizowane boczniaki po ekspozycji na
promieniowanie UV przez 30 minut zawieraly 34,6 ug D2/g suchej masy, shiitake
60 ug D2/g suchej masy, pieczarki 119 pg D2/g suchej masy, podczas gdy pieczarki
suszone goracym powietrzem wystawione na promieniowanie UV zawieraly 32-
81 pg D2/g suchej masy.

6. Stabilnos¢ witaminy D2 w grzybach wzbogaconych w witamine D
po przechowywaniu i gotowaniu

Dane literaturowe wskazuja, ze $wieze grzyby wystawione na dzialanie promieni
UV podczas przechowywania zachowuja istotne pod wzgledem odzywczym ilo$ci
witaminy D2. Dotyczy to warunkéw chlodniczych, gdzie wykazano wysoka sta-
bilnos¢ witaminy D2 w produktach przechowywanych do 7 dni. Ilo§¢ witaminy
D2 w pieczarkach, grzybach shiitake oraz w boczniakach wystawionych na dziafa-
nie lampy UV-B, a nastgpnie suszonych goragcym powietrzem moze utrzymywac
sie na stalym poziomie do o$miu miesi¢cy, pod warunkiem, ze grzyby sg prze-
chowywane w suchym, ciemnym miejscu, w temperaturze 20°C, w zamknietych
pojemnikach bez dostepu swiatla [Slawinska 2016].

Do dzisiaj niewiele badan dotyczylo oceny wplywu obrébki kulinarnej (ter-
micznej) na retencje witaminy D2 w grzybach ,wzbogaconych” w witamine D.
Literatura wskazuje jednak, ze po 5 minutach smazene bez oleju pieprzniki ja-
dalne zachowaly co najmniej 85% zawartosci witaminy D2 w stosunku do jej ilo-
$ci w surowych grzybach, biorgc pod uwage straty wody [Mattila 1999, Loznjak
2018]. W pieczarkach z zawartoscig witaminy D2 na poziomie 19 pg/100 g $wiezej
masy po gotowaniu w wodzie przez 20 minut lub pieczeniu w piekarniku przez
10 minut pozostalo 62-67% poczatkowej ilosci, za§ podczas smazenia grzybow
na patelni bez oleju przez 5 min zawartos¢ witaminy D2, ktéra pozostata, byta na
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poziomie 88% [Loznjak 2018]. Oznacza to, ze czas trwania i sposob gotowania sa
waznymi czynnikami w zatrzymaniu witaminy D2 w grzybach.

7. Biodostepnos$¢

Pierwsze badania majace na celu okreslenie biodostepnosci witaminy D2 w grzy-
bach zostaly przeprowadzone dopiero w latach 90 XX wieku [Outila 1999]. Do-
stepnos¢ biologiczng witaminy D2 z grzybéw oceniono w badaniach interwen-
cyjnych z udzialem 30 zdrowych dorostych oséb. Doswiadczenie polegalo na
spozywaniu przez uczestnikow badania przez trzy miesiace 2000 IU witaminy
D2 dziennie, gdzie pierwsza grupa oséb otrzymata zadang ilos¢ w postaci suple-
mentu witaminy D2, a druga grupa w postaci preparatéw grzybowych [Keegan
2013]. Wykazano, ze witamina D2 z grzybow byla réownie efektywna w zwigksza-
niu i utrzymywaniu steZenia witaminy D w surowicy krwi, jak suplement witami-
ny D2. W innym badaniu trwajacym pie¢ tygodni uczestnikom podawano zupe
grzybowa przygotowang z grzybow wystawionych na dzialanie promieniowanie
UV-B. Okazlo sig, ze poziom witaminy D poprawil sie réwnie skutecznie jak
u badanych, ktérzy otrzymywali suplement witaminy D2 [Urbain 2011]. Badania
wskazuja, ze bardziej skuteczna w podnoszeniu stezenia witaminy D we krwi jest
witamina D3 [Wilson 2017, Tripkovic 2017], jednak ze wzgledu na narturalne
zrodia jej pochodzenia nie jest odpowiednia dla wegan i wegetarian. Dlatego wi-
tamina D2 pochodzaca z grzyboéw takich jak pieczarka czy boczniak moze sta-
nowi¢ dobre jej zrodlo nie tylko dla oséb na diecie wegetarianskiej, ale takze dla
wszystkich u ktérych stwierdza sie¢ niedobory witaminy D.

8. Podsumowanie

Badania prowadzone w réznych o$rodkach naukowych na $wiecie potwierdza-
ja, ze dzialanie promieniowania UV podczas uprawy grzybéw przyczynia si¢ do
wzrostu w nich zawartosci witaminy D2. Uzyskane w wyniku takiej uprawy grzy-
by mogg zawiera¢ co najmniej 10 ug D2/100 g $wiezej masy, a w zwigzaku z tym
porcja 100 g moze dostarczy¢ konsumentowi 50-100% dziennej dawki witaminy
D. Ekspozycja grzybéw na promieniowanie UV po zbiorze lub po wysuszeniu
moglyby stac si¢ standardowg praktyka handlows. Stosowanie impulsowych lamp
UV moze by¢ najbardziej optacalng metoda w przemystowej produkeji pieczarek
wzbogaconych w witamine D, z powodu krétkiego czasu ekspozycji (1-3 sekun-
dy) potrzebnego do osiaggniecia co najmniej 10 pg D2/100 g $wiezej masy. Grzy-
by zawieraja wysokie stezenie witaminy D2, ktéra jest biodostepna i stosunkowo
stabilna podczas przechowywania i gotowania. Dlatego uzasadnienie znajduje
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prowadzenie dalszych badan w celu okredlenia optymalnego poziomu promie-
niowania UV wymaganego do produkcji grzybow zawierajacych witamine D2
w ilodci znaczacej z zywieniowego punktu widzenia, a takze okreslenie optymal-
nych warunkow przechowywania oraz kulinarnych metod obrébki termicznej.
Jednocze$nie dalszych badan wymagajg korzysci zwigzane z dzialaniem witaminy
D2 pochodzacej z grzybéw w odniesieniu do witaminy D3 syntezowanej w wyni-
ku ekspozycji skory na promieniowanie stoneczne.
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PROCESY WPEYWAJACE NA ZAWARTOSC WITAMINY D W GRZYBACH

Stowa kluczowe: witamina D, grzyby, promieniowanie UV, pieczarka, shiitake, boczniak

STRESZCZENIE

Powszechnie spozywane gatunki grzybéw pod wplywem dzialania promieni UV
($wiatlo stoneczne lub lampa UV) mogg generowac istotne z punktu widzenia Zywienio-
wego zawartoéci witaminy D. Gléwnag forma witaminy D, ktéra wystepuje w grzybach
jest D2 (ergokalcyferol C,iH,,0) oraz mniejsze ilosci D3 (cholekalcyferolC, H,,0) i D4
(22-dihydroergokacyferol C, H,,O). Witamina D3 w najwigkszych ilo$ciach znajduje si¢
w produktach pochodzenia zwierzecego. Zrédlem witaminy D2 s3 grzyby. Pomimo tego,
ze procesy technologiczne lub przechowywanie powoduja spadek jej zawartosci, zawar-
to$¢ D2 w grzybach moze stanowi¢ dobre jej zrédlo w diecie.

Celem pracy byta analiza aktualnych danych literaturowych w zakresie wptywu pro-
mieniowania UV na synteze witaminy D2 w grzybach, a takze wplywu ich przechowywa-
nia i obrobki termicznej na jej zawarto$¢ i biodostepnos¢.

JOANNA KOBUS-CISOWSKA, AGNIESZKA ZAWADZKA
PROCESS INFLUENCING THE VITAMIN D CONTENT IN MUSHROOMS

Keywords: vitamin D, mushroom, UV radiation, button mushroom, shiitake mushroom,
oyster mushroom

SUMMARY

Commonly consumed mushroom species exposed to UV radiation (sunlight or UV
lamp) can generate nutritionally important amounts of vitamin D. The most common
form of vitamin D in mushrooms is D2, with lesser amounts of vitamin D3 and D4, while
vitamin D3 is the most common form of vitamin in animal products. Although the level
of vitamin D2 in mushrooms exposed to UV radiation may decrease with storage and
cooking, if they are consumed before the expiry date, the level of vitamin D2 is likely to
remain above 10 ug / 100 fresh masstherefor mushrooms have the potential to be the only
non-animal and unenriched food source that can provide a significant amount of vitamin
D2. This review analyses current information on the role of UV radiation in enhancing
concentration of vitamin D2 in mushromms, the effects of storage and cooking on D2
content, and bioavailability of vitamin D2 from mushrooms.
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