410

Probl Hig Epidemiol 2015, 96(2): 410-413

Wartosc odzywcza i prozdrowotna gryki siewnej

Nutritional and pro-health value of buckwheat

KRYSTYNA ZARZECKA , MAREK GUGAEA "/, IWONA MYSTKOWSKA 2/

'/ Katedra Agrotechnologii, Uniwersytet Przyrodniczo-Humanistyczny w Siedlcach
?/ Katedra Nauk o Srodowisku, Pafstwowa Szkota Wyzsza im. Papieza Jana Pawta I w Biatej Podlaskie]

W pracy przedstawiono krétkg historie uprawy gryki, charakterystyke
botaniczna, sktad chemiczny nasion, wartos¢ odzywczg i prozdrowotna
gryki oraz jej wszechstronne wykorzystanie. Gryka jest cennym Zzrodtem
wielu réznych bioaktywnych sktadnikéw odzywczych i substancji, takich
jak: biatka, sacharydy, lipidy, polifenole, sktadniki mineralne, witaminy,
btonnik pokarmowy. Nasiona po obtuszczeniu stosowane s3 jako kasza
lub po zmieleniu jako maka do produkgji pieczywa, makaronéw, wyrobéw
wedliniarskich, pasztetéw jarskich oraz zywnosci funkcjonalnej. Roslina
gryki (kwiaty, liscie, ziarno, fodyga, korzenie) zawiera zwigzki flawonoidowe
petnigce role przeciwutleniaczy. tuska z orzeszkdéw znalazta szerokie
zastosowanie w produkcji materacéw, poduszek, ktére mozna stosowac
zwtaszcza dla ludzi obtoznie chorych, chroniac ich przed odlezynami oraz
do produkgji herbatek. Zebrany przez pszczoty nektar i wytworzony miéd
gryczany mozna stosowa¢ nawet dla oséb chorych na cukrzyce. Gryka
uwazana jest za rosline o prozdrowotnym dziataniu na organizm cztowieka
oraz za rosline wielofunkcyjna.

Stowa kluczowe: ziarniak gryki, produkty gryczane, wiasciwosci odzywcze,
wiasciwosci zdrowotne

The article presents a brief cultivation history of buckwheat, its botanical
characteristics, chemical composition of seeds, nutritional and pro-health
value and a multi-purpose application. Buckwheat is a precious source
of many various bioactive nutritive components and substances such
as: proteins, saccharides, lipids, poliphenols, macro- and microelements,
vitamins, dietary fiber. The hulled seeds are eaten as buckwheat grouts or
are ground to make buckwheat flour, which is used for bakery products,
pasta, processed meat products, vegetarian pates and functional foods.
Buckwheat plants (flowers, leaves, seeds, stalks, roots) contain flavonoid
compounds, acting as antioxidants. Buckwheat hulls are used as filling
for mattresses, pillows and other upholstered goods that can be used by
bedridden patients as protection against painful bedsores; they are also
used for making herbal teas. Buckwheat nectar collected by the bees as
well as buckwheat honey are well tolerated by diabetic patients. Buckwheat
plant is considered to have a pro-health impact on the human body and
to be a multi-functional plant.

Key words: buckwheat grains, buckwheat groats, nutritional properties,
health properties
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Historia uprawy i biologia gryki

Gryke uprawiano ok. 2000 r. p.n.e. w goérskich
rejonach pétnocnych Indii. Stamtad uprawa zawe-
drowata do Chin, Korei i Japonii, jednocze$nie roz-
powszechniajac si¢ w Azji Srodkowej. Kasze gryczang
znali Hunowie, ale jako koczownicy nie wprowadzili
jej uprawy do Europy. Gryka w Europie Srodkowej
byta znana juz w neolicie. W XIII-IV wieku jej uprawa
rozpowszechnita si¢ na zach6d Europy [ 1]. Aktualnie
najwigksze areaty tego zboza znajduja si¢ w Chinach,
rejonach podkaukaskich Rosji, Ukrainie i USA. Pro-
dukcja gryki w Polsce, mimo ze stosunkowo niewielka
w poréwnaniu z produkcja zb6z, jest na tyle duza, ze
nasz kraj zajmuje jedno z czotowych miejsc na $wiecie
pod tym wzgledem. Wedtug danych FAO w 2010 r.
z produkcjg na poziomie 75 tys. t zajmowaliSmy pigte
miejsce na $wiecie po Chinach, Rosji, Ukrainie i USA,

a przed Japonia [ 2]. W latach 30. XX wieku areal upra-
wy tego zboza w naszym kraju byt dos¢ duzy i wynosit
okoto 130 tys. ha. W ostatnich latach powierzchnia
uprawy gryki wynosita 70-90 tys. ha, aw 2013 roku
70 tys. ha. Obecnie najwiecej uprawia si¢ jej w woje-
wodztwie dolnoslgskim i lubelskim oraz na terenach
poinocnych kraju—pomorskim, zachodniopomorskim
i warminsko-mazurskim. Srednie plony tej rosliny wy-
nosity w 2013 roku 1,29 t z 1 ha, a w wojewddztwach
wahaty si¢ od 1,09 do 2,35 t z jednostki powierzchni
[3]. Czynnikami ograniczajacymi uprawe i plonowa-
nie gryki sa ochtodzenia wystepujace p6Zna wiosna
oraz wysoka temperatura i mata wilgotnos¢ powietrza
w okresie kwitnienia. W celu zapewnienia odpowied-
nich warunkéw do rozwoju, gryke nalezy wysiewa¢
miedzy 10 a 20 maja. Rosling te cechuja duze wyma-
gania cieplne, gdyz najlepiej rozwija si¢ w temperaturze
okoto 20°C i jest wrazliwa na przymrozki [ 1, 4].
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Powod6éw matego rozpowszechnienia uprawy tego
zboza, zarébwno w Polsce, jak i w Europie, jest wiele:
matly plon, niska optacalnos¢ produkeji, zwyczaje zy-
wieniowe oraz brak wiedzy wéréd producentow zyw-
nosci i konsumentow na temat jej warto$ci odzywezej
i innych wlasciwosci.

Gryka zwyczajna zwana tez gryka siewng lub
hreczky (Fagopyrum esculentum Moench) nalezy do
rodziny rdestowatych — Polygonaceae. Jest zaliczana
do grupy roslin zbozowych, ze wzgledu na zblizona
zawarto$¢ sktadnikéw w nasionach i podobng agro-
technike.

Gryka jest rosling roczna, jara, nalezaca do klasy
dwulisciennych, zaliczang do tzw. pseudozb6z oraz
do grupy tzw. roslin wtérnych, czyli wyodrebnionych
z chwastéw wystepujacych w innych ro§linach upraw-
nych. Cze¢$¢ podziemng gryki stanowi korzen palowy
siegajacy do 1 m i korzenie boczne II 1 III rzedu. Juz
po ok. 3 tygodniach od wschodéw czes¢ korzeni bru-
natnieje, a wiec starzeje sie, co jest jedng z przyczyn
ograniczonego pobierania sktadnikéw pokarmowych,
a to wplywa na stabe plonowanie gryki [5]. Lodyga
gryki jest wyprostowana, wyrasta do 60-90 cm wy-
sokosci, charakteryzuje si¢ antocyjanowym, brunat-
nym zabarwieniem. Liscie sg strzatkowo-sercowate,
a kwiaty wonne, biate lub rézowe, zebrane w grona
lub baldachy. Uroda kwiatéw Fagopyrum esculentum
zachwycat si¢ Adam Mickiewicz, piszac w Inwokacji
do ,,Pana Tadeusza” — ,gryka jak $nieg biata”. Jedna
roélina gryki wytwarza 500-2000 kwiat6w, ale tylko
4-10% wyksztatca nasiona, co zalezy od zabiegow
agrotechnicznych, wlasciwosci odmianowych, a prze-
de wszystkim od pogody podczas kwitnienia, gdyz
gryke zapylaja gltéwnie pszczoty, a tylko czesciowo
wiatr. Owocem gryki jest trojgraniasty, ciemnobrunat-
ny orzeszek, o ostrych krawedziach, zwany potocznie
ziarnem [ 5, 6].

Sktad chemiczny a wartos¢ odzywcza
i prozdrowotna gryki

Gryka jest cenng rosling uprawna ze wzgledu na
sktad chemiczny i wartos¢ odzywezg ziarniakéw, ktore
sg przerabiane na kasze¢ i make, a takze pozostatych
czescei rodliny. Kwiaty i liScie wyrdzniaja si¢ duza iloscia
rutyny i innych flawonoidéw i majg znaczenie leczni-
cze. Stoma 1 czgsci odpadowe po wymldceniu nasion
stanowig dodatek do paszy dla zwierzat. Kwitngca
gryka jest doskonatym pozytkiem dla pszczét. To tylko
niektoére zastosowania. Gtéwnym celem uprawy gryki
sg orzeszki (owoce, ziarno, nasiona). W ich sktadzie
mozna wyrdznié¢ m.in.: biatko, ktore stanowi 11-15%,
skrobia 55-70%, ttuszcz 2,5-3,5%, btonnik 5-8%,
witaminy, gléwnie z grupy B, sktadniki mineralne,
flawonoidy [1, 7, 8].

Biatko ziarniaka gryki jest bezglutenowe i skon-
centrowane gtéwnie w zarodku. Posiada ono bardzo
dobrze zbilansowany sktad aminokwasowy. Zawiera
duzo lizyny, okoto dwa razy wigcej niz biatko ziarna
zbdz, znaczng ilos¢ aminokwaséw siarkowych — me-
tioniny i cysteiny — oraz leucyny i fenyloalaniny. Nie-
dobér tych aminokwaséw ogranicza wlasnie wartos¢
zywieniows biatka roslin zbozowych i straczkowych
[2, 9]. Pisulewska i in. [10] ocenili, ze spozycie
100 g kaszy gryczanej zaspokaja dzienne zapotrzebo-
wanie cztowieka na aminokwasy egzogenne, ktérych
organizm ludzki nie syntetyzuje. Jednocze$nie ze
wzgledu na bezglutenowe biatko orzeszki gryki sg
dobrym surowcem do produkeji zywnosci funkcjo-
nalnej, a polecane szczegdlnie chorym na celiakie.
Biatkowe ekstrakty gryczane obnizaja poziom frakcji
cholesterolu LDL i VLDL oraz zapobiegaja rozwojo-
wi nowotworéw jelita grubego poprzez ograniczenie
proliferacji komérek nowotworowych [2, 11].

Wsréd weglowodanéw dominuje skrobia, a wéréd
niej przewaza frakcja oporna (33-38%) na amylolize,
stad skrobia gryki zaliczana jest do niskoenergetycz-
nej. Nie jest ona wchtaniana w jelicie cienkim, a ulega
fermentacji w jelicie grubym. Zawarto$¢ i proporcje
weglowodanéw ulegaja zmianie podczas obrébki hy-
drotermicznej (prazenie, gotowanie) [12, 13].

Lipidy, ktérych najwigcej jest w zarodku, maja
sktad podobny do ziarna innych zb6z. Charakteryzuja
si¢ one wysoka zawartoscig nienasyconych kwasow
tluszczowych, co jest pozadane w codziennej diecie
i zalecane w profilaktyce miazdzycy [13].

Szczegdlne znaczenie w zywieniu i profilaktyce wie-
lu choréb ma btonnik pokarmowy, w ktorym zawartos¢
frakeji rozpuszezalnejwynosi 3-7%, a nierozpuszczalnej
2-3%. Nierozpuszczalna frakcja btonnika pobudza
perystaltyke jelit, ma zdolno$¢ wigzania wtérnych kwa-
sow zolciowych 1 wody. Rozpuszezalny btonnik obniza
poziom cholesterolu, zmniejsza ryzyko zachorowania
na niedokrwienng chorobg serca, obniza popositkowa
glikemie [12, 14, 15]. Spozycie 100 g kaszy gryczanej
jest rtownowazne z 20-30% zalecanym do prawidlowego
trawienia, dziennym spozyciem btonnika [16].

W ziarniaku gryki wystepuja cenne witaminy, ta-
kie jak: tiamina, ryboflawina, folacyna, niacyna, kwas
pantotenowy, pirodoksyna [1, 17]. Ponadto gryka
zawiera witaminy o charakterze przeciwutleniajagcym,
do ktérych nalezy witamina E oraz w niewielkich
ilo$ciach beta-karoten [12].

Gléwna grupe zwiazkéw o charakterze antyok-
sydacyjnym stanowig polifenole. W ziarniaku gryki
oraz tusce zidentyfikowano m.in.: flawonoidy, flawo-
ny, kwasy fenolowe, taniny, fitosterole i fagopiryny.
Sposrdd flawonoidéw wyizolowano sze$¢ zwigzkow:
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rutyne, kwercetyne, orientyng, witeksyne, izowitek-
syne oraz izoorientyne [12, 15]. Dominujgcym fla-
wonoidem jest rutyna, a wystepuje ona we wszystkich
czesciach rosliny. Park iin. [ 18] podaja, ze najwigcej
jest jej w kwiatach (373 mg/100 g), lisciach (116 mg/
100 g), ziarnie (23 mg/100 g), a najmniej w todygach
i korzeniach. Obrdébka hydrotermiczna ziarna gryki
powoduje istotne obnizenie zawartosci flawonoidéw
w poréwnaniu do materiatu surowego [19, 20].
Zwiazki te pelnia role przeciwutleniaczy zapobiega-
jacych wystepowaniu choréb cywilizacyjnych, takich
jak: miazdzyca, zawaty, nowotwory, alergie. Ponadto
wzmacnia naczynia wlosowate, stabilizuje ci$nienie
krwi i zawarto$¢ glukozy 1, 2, 19].

Ziarno gryki zawiera ponad 2% popiotu, o duzej
zawartos$ci magnezu, potasu i fosforu, a ponadto
miedzi, zelaza, manganu, cynku i rzadkie pierwiastki
—brom, kobalt, platyna, ktére gromadza si¢ w okrywie
owocowej ziarniakow gryki [16, 217].

Obecnos¢ substancji prozdrowotnych w gryce
sprawia, ze jest ona coraz czeSciej wykorzystywana
w réznych przemystach: spozywcezym, farmaceutycz-
nym, kosmetycznym. Jej produkty (maka, otreby)
sg coraz cze¢Sciej wykorzystywane jako dodatek do
produkgcji chleba, makaronéw, nalesnikow, kleikéw
gryczano-ryzowych, wedlin drobno rozdrobnionych,
w produktach migsozastepczych dlajaroszy, herbatek
prozdrowotnych [1, 19, 21-23].

Gryka jest rosling owadopylna, stad ciemny miéd
gryczany jest wyjatkowo warto$ciowym produktem
o licznych oddziatywaniach leczniczych. Cukry proste
obecne w miodzie sg tatwo wchtaniane do krwioobiegu
i w krotkim czasie odzywiaja migsien sercowy. Duza
zawarto$¢ witaminy C, przyswajalnego zelaza i biatka
czynig miodd gryczany wyjatkowo cennym w leczeniu
niedokrwistosci, zaburzen na tle nerwowym, choréb
uktadu oddechowego, a takze wpltywa korzystnie przy
ostabieniu wzroku, stuchu i przy ktopotach z pamiecia
[1,19].

Aktualnie na rynku dostepnych jest coraz wigcej
réznych preparatow i produktéw zawierajacych sktad-
niki gryczane. W sprzedazy sg preparaty zawierajace
flawonoidy, np. ptyn Betasol, ktéry dziata moczo-
pednie 1 wspomaga leczenie stanéw zapalnych drog
moczowych. Innym preparatem jest suplement diety
Grykostart obnizajacy zawarto$¢ cukru we krwi. Do
niedawna z gryki izolowano rutyne¢ do wytwarzania
popularnego Rutinoscorbinu, ktéra wzmacnia dzia-

tanie kwasu askorbinowego. Produkuje si¢ takze piwo
i gryczano-ryzowe wino [ 2, 24].

Inne mozliwosci wykorzystania Fagopyrum
esculentum

Gryka jako roslina alternatywna ma znaczenie
agroekologiczne, przeciwdziata rozwojowi nicieni
w glebie, ogranicza wystepowanie szkodnikow gle-
bowych, ma zdolnos¢ wykorzystywania sktadnikéw
pokarmowych niedostepnych dla innych gatunkow,
wzbogaca estetyke krajobrazu [4, 24, 25]. Zaliczana
jest do roslin okreslanych mianem hiperakumulatoréw
—posiada zdolno$¢ do usuwania zanieczyszczen ze $ro-
dowiska. Dzigki niewielkim wymaganiom glebowym
i mozliwosci kumulowania w organach nadziemnych
duzych ilosci glinu i olowiu, doskonale nadaje si¢ do
oczyszczania skazonych gleb. Duzg zaletg jest rowniez
to, ze metale te nie przedostaja si¢ do nasion i moga
by¢ bezpiecznie wykorzystywane w innych kierunkach
[26, 27].

Z tuski gryki produkuje si¢ materace, poduszki,
siedziska, podglowki, maty, ortodyski, wktadki do bu-
tow, ktore maja one terapeutyczne dziatanie, a zaleca-
ne sg miedzy innymi przy dyskopatii, bélach kregostu-
pa, bolach naczyniowo-ruchowych gtowy, chorobach
uktadu kostno-stawowego. Produkty wypelnione tuska
gryki wyr6zniaja si¢ wieloma zaletami: fatwo dopaso-
wujg si¢ do pozyciji ciata, szybko wchtaniaja wilgo¢, nie
nagrzewaja si¢ i sg ciggle chtodne, zatrzymuja rozwoéj
szkodliwych mikroorganizméw (roztocza, grzyby,
bakterie), co jest wazne dla alergikéw, ponadto emituja
promieniowanie elektromagnetyczne ,,ujemne”, ktore
korzystnie wptywa na organizm cztowieka [ 24].

Gryka stanowi takze promocje turystyczng re-
gionu. Od 2003 roku w Janowie Lubelskim, ktorego
okolice od wielu lat sg zagtebiem uprawy grykiw kraju,
organizowany jest Festiwal Kaszy ,Gryczaki”. Gry-
ka wniosta w $wiat tradycyjnej kuchni prawdziwe
kroélestwo smakéw — babeczki, buteczki, pierogi,
drozdzowki, kaszanki, placki, ciasta oraz oczywiscie
krola w swym bogactwie smakow 1 przypraw, gryczaka
janowskiego [1].

Wiyniki licznych badan wskazuja, ze gryka ze
wzgledu na sktad chemiczny, a szczegdlnie zawartosé
zwiazkow biologicznie aktywnych, zastuguje na wigk-
sze zainteresowanie rolnikéw, producentow zywnosci
funkcjonalnej i konsumentéw oraz przemystu farma-
ceutycznego [ 1,12, 15].
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