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Abstrakt

Clanek shrnuje informace o nutriéni hodnoté& a vyuZiti
pohanky. Pohanka seta (Fagopyrum esculentum Moench)
je jednoleté rostlina, ktera patfi do eledi rdesnovitych (Po-
lygonaceae), diky svému vyuziti je ale velmi €asto fazena
mezi pseudoobiloviny. Pohanka je stara kulturni plodina,
ktera vyhovuje sou¢asnému trendu hledani zdravych
potravin. Obsahuje kvalitni bilkoviny s vysokym obsahem
argininu a lysinu, mnozstvi vlakniny potravy, minerélnich
latek, vitamin( skupiny B, karotenoid( a tokoferoll. Vy-
soce vyznamny je obsah rutinu a dalSich latek s vysokou
antioxida¢ni aktivitou. Pohanka patfi mezi pfirozené bez-
lepkové potraviny a je tak dllezitou surovinou pro jejich
pfipravu. U citlivych osob mohou ale bilkoviny pohanky
vyvolat alergickou reakci. Na ¢eském trhu je Siroky vybér
mlynskych produkt(l z pohanky i zpracovanych finalnich
vyrobk(, véetné doplikd stravy.

Péstovani pohanky

Pohanka seta (Fagopyrum esculentum Moench) je
jednoleta dvoudéloznd, cizosprasna hmyzosnubna
rostlina, kterd patfi do Celedi rdesnovitych (Polygo-
naceae), diky svému vyuziti je ale velmi ¢asto fazena
mezi pseudoobiloviny. Pohanka je stara kulturni plo-
dina. Plvodni je v severni Ciné a Rusku, odkud se
dostala do Evropy s mongolskymi a tatarskymi vojsky.
Na nasem Uzemi se hojnéji péstovala od 16. stoleti a to
zejména v horskych oblastech a na chudych padach,
v nékterych regionech byla velmi oblibena a tvofila
soucast kazdodenni stravy obyvatel. Postupné vSak
jeji vyznam klesal. Renesance nastala v 90. letech 20.
stoleti v souvislosti s jejim uplatnénim v ekologickych
systémech hospodareni [1]. V souCasné dobé jsou
nejvétsimi svétovymi péstiteli pohanky Rusko, Cina
a Kazachstan, vysoka je produkce pohanky v Polsku
a USA, nejvyssich pramérnych vynosu (vice jak 3 t/ha)
je véak dosahovano ve Francii [2, 3]. V Ceské republice
patfi pohanka k minoritnim plodinam.

Pohanka dobfe prosperuje i na méné vyhnojenych
pudach. Kofeny pohanky vylu€uji organické kyseliny,
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které pomahaji rostliné ziskat Ziviny z pudy. Tato
schopnost je dulezita pro zafazeni pohanky do systé-
mU ekologického hospodareni. Na druhou stranu tato
vlastnost mlze vést k ukladani nezadoucich konta-
minantd z pady, predevsim tézkych kovl. Nazky kli¢i
rychle, rychly je i rist rostliny. Nazky zacinaji dozravat
25-30 dni od zacatku kveteni, jsou hnédé, typicky
trojbokého tvaru. Dozravaji postupné, coz komplikuje
stanoveni vhodného terminu sklizné. Po sklizni se zrna
dosousi na skladovaci vihkost 15 % [1].

Kromé pohanky seté se v omezené mife vyuziva
i pohanka tatarska (F. tataricum). Tato pohanka je
v nékterych oblastech Asie a vychodni Evropy vyuzi-
vana jako potravina podobné jako klasicka pohanka
nebo jako zdroj lé¢ebnych latek ve farmacii nebo tra-
diéni mediciné. Vzhledem k nahofklé chuti vSak slouzi
hlavné pro krmné Gcely. Zakladni slozeni pohanky
tatarské je velmi podobné pohance obecné [2, 4, 5].

Slozeni pohanky

Pohanka obsahuje 8,8—18,9 % bilkovin. Zasobnimi
bilkovinami pohanky jsou albuminy a globuliny, které
pfedstavuji vice jak polovinu v§ech bilkovin v pohan-
ce obsazenych. Albumin( je v bilkovinach pohanky
albumin. Globulint je v bilkovinach pohanky 43—65 %
a z nich je vyznamny hlavné 13S globulin. Déle je tu
8S globuliny s primérnym podilem 21— 30 % vSech bil-
kovin. Prolaminova frakce bilkovin pfedstavuje pouze
0,8—-3,8 % vSech pohankovych bilkovin a glutelinova
frakce je obsazena z 11,5-23 % [3, 4].



Ve spektru aminokyselin jsou v téchto bilkovinach
vice zastoupeny arginin a lysin a naopak nizsi je
obsah methioninu a threoninu. Je znamo, ze bil-
koviny pohanky maji vysokou biologickou hodnotu
(81,5-86,5%) a soucasné v porovnani s pSenici
méneé podléhaji enzymové hydrolyze. Pfi€inou této
skuteénosti mize byt vedle vy$siho obsahu tanint
a vlakniny také pfitomnost inhibitoru trypsinu [5].
59-70 % susSiny pohankového zrna predstavuje
8krob se zrny o velikosti 2-9 um. 15-52 % Skrobu
tvofi amyléza a Cast Skrobu je také Skrob rezistentni
[6]. Velmi vyznamny je v pohance a v pohankovych
produktech obsah vlakniny. Obsah vlakniny ve vy-
robcich velmi zavisi na zplsobu zpracovani zrna.
Podle Linha [7] obsahuje zrno v susiné témér 25 %
vlakniny potravy, pohankové slupky celych 80 %,
mouka uz pouze 3,9 % a krupice 4,5 %, otruby
pak 13-16 %. Celul6za, nedkrobové polysachari-
dy a lignin se koncentruji pfedev8im ve sténach
bunék endospermu, aleuronové vrstvy a slupek.
Rozpustna vlaknina v pohance je smés neskro-
bovych polysacharidd s obsahem xyl6zy, mannézy
a glukuronové kyseliny [2].

Obsah tuku v pohance dosahuje pouze 2—-3 %, ale
jeho vyhodou je vysoky podil nenasycenych mast-
nych kyselin s pfevahou kyseliny olejové a linolové.
V zrnu pohanky je obsazeno také 2—-2,5% mineral-
nich latek. Pohanka je lep&im zdrojem mineralnich 1&-
tek nez pSenice, zejména je vyznamna vysoka vyuzi-
telnost zinku, médi a manganu. Z nutri¢niho hlediska
je velmi vyznamny rovnéz obsah drasliku, hof¢iku,
vapniku, sodiku, zeleza a fosforu [6]. Z hydrofilnich
vitaminu je nejvyznamneéjsi obsah thiaminu v rozmezi
0,2—-0,46 mg/100g, dale riboflavinu 0,14 mg, niacinu
1,8 mg, kyseliny panthotenové 1 mg a vitaminu B,
0,15-0,73 mg/100g. Z lipofilnich vitaminl jsou vice
obsazeny karotenoidy jako prekursory A vitaminu
v mnozstvi 0,21 mg/100g a tokoferoly s obsahem
1,4-5,4 mg/100g [8].

Pohanka obsahuje fadu minoritnich latek s pfiz-
nivymi U€inky na lidsky organismus. Spadaji sem
zejména polyfenolické latky v€etné rutinu, diky kterym
ziskava pohankové zrno a nat vyznamné antioxidacni
vlastnosti. Obsah rutinu dosahuje 100—126 pg/g zrna,
v oloupaném zrnu bylo stanoveno 178 ug/g rutinu,
v neoloupaném nakli¢eném zrnu 366 pg/g a v klicku
az 1690 ug/g rutinu. Radové vice rutinu a jemu pfi-
buznych latek, jako je quercetin, je obsazeno v listech
a kvétech rostliny. Rutin je osvédcenou latkou zvySuji-
ci propustnost krevnich kapilar a sou¢asné snizuje je-
jich kifehkost, proto je soucasti fady 1€kl nebo doplikd
stravy. Bohatym zdrojem rutinu je i pohanka tatarska,
ktera obsahuje i vice dalSich flavonoidui — asi 40 mg/g.
V pohance je mozné nalézt fadu dalSich biologicky
aktivnich latek, jako napfiklad rostlinné steroly, inositol
nebo skvalen. UCinek téchto latek je komplexni, kdy
se synergicky jednotlivé slozky kombinuji [ 2, 8, 9, 10].

Vysoky obsah vlakniny a latek s antioxidaénim
potencialem je hlavni pfi¢inou kladného pulsobeni
pohanky na lidsky organismus. Konzumace pohanky
napomaha omezeni rizika vysoké hladiny choleste-
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rolu v krvi a tim vzniku hypertenze, pomaha snizovat
hladinu LDL cholesterolu a zvysSit hladinu potfebného
HDL cholesterolu. ZvySeny pfijem flavonoidd a pak
zejména rutinu napomaha spolu s hof¢ikem udrzeni
pritoku krve v krevnich kapilarach, udrzuje pruznost
stén cév a brani tvorbé volnych radikald. Vlaknina
a inositol obsazené v pohance se mohou podilet
na snizeni hladiny krevniho cukru a inzulinové odpoveé-
di, snadnéjSim tiSeni hladu a obecné na snizeni rizika
diabetu. Vysoky obsah nerozpustné vlakniny urychli
prichod traveniny stfevem a snizuje se sekrece Zlu-
¢ovych kyselin. V pohance jsou obsazeny lignany,
jejichz derivaty chrani proti rakoviné a nemocem
kardio-vaskularniho systému [2, 6].

Rizika spojena s konzumaci pohanky

Pohanka samoziejmé obsahuije i latky, které za uréi-
tych okolnosti mohou poskodit zdravi. Jde pfedevsim
0 obsah fagopyrinu a fagopyritolu jako fotosenzibilizu-
jicich sloucenin. U&inek by se mohl projevit po nad-
mérné konzumaci nakli¢ené pohanky nebo listd [11].
Konzumace pohanky nebo vdechnuti pohankového
prachu vedou u citlivych osob k bezprostfednim
projevim alergie, jako je oralné alergicky syndrom.
Jde o imunopatologickou reakci I. typu zalozenou
na tvorbé IgE protilatek. Tato alergie se muze projevit
koznimi a gastrointestinalnimi potizemi, alergickou ry-
mou a pozdeji i astmatem. V zavaznych pfipadech se
rozviji anafylakticky Sok [12, 13, 14]. Byly identifikovany
alergeny Fag el - Fag e3 a dal&i alergenni protein
o hmotnosti 10 kDa, alergenicita dalSich bilkovinnych
frakci je pfedmétem vyzkumu [15, 16, 171].

Alergie na pohanku se vyskytuje pfedevsim u oby-
vatel vychodni a jihovychodni Asie, kde predstavuje
jednu z béznych potravinovych alergii. V Japonsku je
pohanka alergenem povinné deklarovanym na obale
vyrobku. V Evropé jsou hlaSeny v literatufe pfipady
z Francie, Italie a Svédska. Pfi sou¢asném pohybu
obyvatelstva, narlstu konzumace bezlepkové diety
a pfiklonu mnoha obyvatel vyspélych zemi ke zdra-
vému zivotnimu stylu je mozné realné oCekavat, ze
vyskyt této alergie bude i v Evropé narUstat. Vedle
celiakl jsou ohrozenymi skupinami konzumenti et-
nickych diet, vegani, stoupenci raw stravy a osoby
profesionalné pracujici s pohankou. Byly zazname-
nany alergie na pohanku u zaméstnancl baliren,
prodavacu v prodejnach zdravé vyzivy a v prodeji
pohankovych téstovin. Zajimavou moznosti ziskani
alergie na pohanku je pouzivani polstard plnénych
pohankovymi slupkami [18, 19, 20].

Vyuziti pohanky

Pohanka obsahuje minimalni mnozstvi prolaminu
a neni botanicky pfibuzna s bézné uzivanymi cere-
aliemi. Pfedstavuje tak jednou ze zakladnich plodin
vhodnych pro bezlepkovou dietu, ovSem za pfedpo-
kladu, Ze pfi sklizni a zpracovani nedojde ke konta-
minaci surovinami obsahujicimi lepek. P¥i pfipravé
bezlepkového peciva je nutno pohanku kombinovat
s dalSimi bezlepkovymi surovinami a pouzivat pfidav-
ky hydrokoloidd nahrazujici nepfitomny lepek.
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Tabulka ¢. 1. Slozeni mlynskych vyrobkul z pohanky (g/100g vyrobku, NMK = nasycené mastné kyseliny)

Nutrient Pohanka | Termicky Neprazena Lamanka Mouka Mouka Krupice
neloupana | loupana loupana celozrnna svétla
energie kJ/100g 1435 1456 1659 1446 1513 1479 1456
kcal/100g 343 343 392 346 362 352 343
tuk 3,4 3,4 2,7 1,7 1,7 2,7 2,4
z toho NMK 0,7 0,7 0,6 0,7 0,3 0,5 0,5
sacharidy 75 72 75 71 56 68 69
z toho cukry 1,8 1,4 2,6 0,3 0,1 <0,5 <05
bilkoviny 13 13 12 9,8 9,3 12 12
sul 0,03 < 0,01 0,1 0,01 0,01 < 0,01 < 0,02
vlaknina 10 3,7 7,4 2,8

Tabulka €. 2. Slozeni dalSich vyrobkl z pohanky (g/100g vyrobku)

Nutrient Krupky Pukance Lupinky Bulgur Instantni kase | Téstoviny Vlocky
energie kJ/100g 1640 1540 1590 1471 1563 1469 1466
Kcal/100g 393 368 379 347 370 349 349
tuk 4,3 1,2 3,2 1,9 2,6 2,9 1,7

z toho NMK 0,8 0,2 0,8 0,4 0,6 0,7 0,3
sacharidy 72 79 72 71 70 67 71

z toho cukry 0,5 0,4 1,4 1 0,6 0,9 <0,5
bilkoviny 13 7,2 12 8,3 14 11 9,8
sul 0,01 0 0,01 < 0,01 0,01 0,03 < 0,01
vlaknina 4,2 4,3 4,6 7,1 4,9 4,5 3,7
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Abstract

This article summarizes the information about the nutritio-
nal value and use of buckwheat. Buckwheat (Fagopyrum
esculentum Moench) is an annual crop belonging to the
family Polygonaceae, but because of its use, it is very often
classified as pseudocereal. Buckwheat is an old cultural
crop that suits the current trend of looking for healthy food.
It contains proteins with high content of arginine and lysine,
a lot of dietary fiber, minerals, B vitamins, carotenoids and
tocopherols. The content of rutine and other substances
with high antioxidant activity is also very important. Buc-
kwheat belongs to naturally gluten-free foods and it is an
important raw material for the gluten-free foods production.
In sensitive people, buckwheat proteins however, may
cause an allergic reaction. A rich choice of buckwheat mill
products, processed buckwheat products and also dietary
supplements are available on the Czech market.



