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Abstrakt
Článek shrnuje informace o nutriční hodnotě a využití 
pohanky. Pohanka setá (Fagopyrum esculentum Moench) 
je jednoletá rostlina, která patří do čeledi rdesnovitých (Po-
lygonaceae), díky svému využití je ale velmi často řazena 
mezi pseudoobiloviny. Pohanka je stará kulturní plodina, 
která vyhovuje současnému trendu hledání zdravých 
potravin. Obsahuje kvalitní bílkoviny s vysokým obsahem 
argininu a lysinu, množství vlákniny potravy, minerálních 
látek, vitaminů skupiny B, karotenoidů a tokoferolů. Vy-
soce významný je obsah rutinu a dalších látek s vysokou 
antioxidační aktivitou. Pohanka patří mezi přirozeně bez-
lepkové potraviny a je tak důležitou surovinou pro jejich 
přípravu.  U citlivých osob mohou ale bílkoviny pohanky 
vyvolat alergickou reakci. Na českém trhu je široký výběr 
mlýnských produktů z pohanky i zpracovaných finálních 
výrobků, včetně doplňků stravy.

Pěstování pohanky
Pohanka setá (Fagopyrum esculentum Moench) je 

jednoletá dvouděložná, cizosprašná hmyzosnubná 
rostlina, která patří do čeledi rdesnovitých (Polygo-
naceae), díky svému využití je ale velmi často řazena 
mezi pseudoobiloviny. Pohanka je stará kulturní plo-
dina. Původní je v severní Číně a Rusku, odkud se 
dostala do Evropy s  mongolskými a tatarskými vojsky. 
Na našem území se hojněji pěstovala od 16. století a to 
zejména v horských oblastech a na chudých půdách, 
v některých regionech byla velmi oblíbená a tvořila 
součást každodenní stravy obyvatel. Postupně však 
její význam klesal. Renesance nastala v 90. letech 20. 
století v souvislosti s jejím uplatněním v ekologických 
systémech hospodaření [1]. V současné době jsou 
největšími světovými pěstiteli pohanky Rusko, Čína 
a Kazachstán, vysoká je produkce pohanky v Polsku 
a USA, nejvyšších průměrných výnosů (více jak 3 t/ha) 
je však dosahováno ve Francii [2, 3]. V České republice 
patří pohanka k minoritním plodinám. 

Pohanka dobře prosperuje i na méně vyhnojených 
půdách. Kořeny pohanky vylučují organické kyseliny, 

které pomáhají rostlině získat živiny z půdy. Tato 
schopnost je důležitá pro zařazení pohanky do systé-
mů ekologického hospodaření. Na druhou stranu tato 
vlastnost může vést k ukládání nežádoucích konta-
minantů z půdy, především těžkých kovů. Nažky klíčí 
rychle, rychlý je i růst rostliny. Nažky začínají dozrávat 
25–30 dní od začátku kvetení, jsou hnědé, typicky 
trojbokého tvaru. Dozrávají postupně, což komplikuje 
stanovení vhodného termínu sklizně. Po sklizni se zrna 
dosouší na skladovací vlhkost 15 % [1].

Kromě pohanky seté se v omezené míře využívá 
i pohanka tatarská (F. tataricum). Tato pohanka je 
v některých oblastech Asie a východní Evropy využí-
vána jako potravina podobně jako klasická pohanka 
nebo jako zdroj léčebných látek ve farmacii nebo tra-
diční medicíně. Vzhledem k nahořklé chuti však slouží 
hlavně pro krmné účely. Základní složení pohanky 
tatarské je velmi podobné pohance obecné [2, 4, 5].

Složení pohanky
Pohanka obsahuje 8,8–18,9 % bílkovin. Zásobními 

bílkovinami pohanky jsou albuminy a globuliny, které 
představují více jak polovinu všech bílkovin v pohan-
ce obsažených. Albuminů je v bílkovinách pohanky 
obsaženo 18 % a z nich nejvýznamnější jsou 2S 
albumin. Globulinů je v bílkovinách pohanky 43–65 % 
a z nich je významný hlavně 13S globulin. Dále je tu 
8S globuliny s průměrným podílem 21– 30 % všech bíl-
kovin. Prolaminová frakce bílkovin představuje pouze 
0,8–3,8 % všech pohankových bílkovin a glutelinová 
frakce je obsažena z 11,5–23 % [3, 4].
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Ve spektru aminokyselin jsou v těchto bílkovinách 
více zastoupeny arginin a lysin a naopak nižší je 
obsah methioninu a threoninu. Je známo, že bíl-
koviny pohanky mají vysokou biologickou hodnotu 
(81,5–86,5 %) a současně v porovnání s pšenicí 
méně podléhají enzymové hydrolýze. Příčinou této 
skutečnosti může být vedle vyššího obsahu taninů 
a vlákniny také přítomnost inhibitoru trypsinu [5]. 
59–70 % sušiny pohankového zrna představuje 
škrob se zrny o velikosti 2–9 m. 15–52 % škrobu 
tvoří amylóza a část škrobu je také škrob rezistentní 
[6]. Velmi významný je v pohance a v pohankových 
produktech obsah vlákniny. Obsah vlákniny ve vý-
robcích velmi závisí na způsobu zpracování zrna. 
Podle Linha [7] obsahuje zrno v sušině téměř 25 % 
vlákniny potravy, pohankové slupky celých 80 %, 
mouka už pouze 3,9 % a krupice 4,5 %, otruby 
pak 13–16 %. Celulóza, neškrobové polysachari-
dy a lignin se koncentrují především ve stěnách 
buněk endospermu, aleuronové vrstvy a slupek. 
Rozpustná vláknina v pohance je směs  neškro-
bových polysacharidů s obsahem xylózy, mannózy 
a glukuronové kyseliny [2].

Obsah tuku v pohance dosahuje pouze 2–3 %, ale 
jeho výhodou je vysoký podíl nenasycených mast-
ných kyselin s převahou kyseliny olejové a linolové. 
V zrnu pohanky je obsaženo také 2–2,5 % minerál-
ních látek. Pohanka je lepším zdrojem minerálních lá-
tek než pšenice, zejména je významná vysoká využi-
telnost zinku, mědi a manganu. Z nutričního hlediska 
je velmi významný rovněž obsah draslíku, hořčíku, 
vápníku, sodíku, železa a fosforu [6]. Z hydrofilních 
vitaminů je nejvýznamnější obsah thiaminu v rozmezí 
0,2–0,46 mg/100 g, dále riboflavinu 0,14 mg, niacinu 
1,8 mg, kyseliny panthotenové 1 mg a vitaminu B6 
0,15–0,73 mg/100g. Z lipofilních vitaminů jsou více 
obsaženy karotenoidy jako prekursory A vitaminu 
v množství 0,21 mg/100 g a tokoferoly s obsahem 
1,4–5,4 mg/100 g [8].

Pohanka obsahuje řadu minoritních látek s příz-
nivými účinky na lidský organismus. Spadají sem 
zejména polyfenolické látky včetně rutinu, díky kterým 
získává pohankové zrno a nať významné antioxidační 
vlastnosti. Obsah rutinu dosahuje 100–126 g/g zrna, 
v oloupaném zrnu bylo stanoveno 178 g/g rutinu, 
v neoloupaném naklíčeném zrnu 366 g/g a v klíčku 
až 1690 g/g rutinu. Řádově více rutinu a jemu pří-
buzných látek, jako je quercetin, je obsaženo v listech 
a květech rostliny. Rutin je osvědčenou látkou zvyšují-
cí propustnost krevních kapilár a současně snižuje je-
jich křehkost, proto je součástí řady léků nebo doplňků 
stravy. Bohatým zdrojem rutinu je i pohanka tatarská, 
která obsahuje i více dalších flavonoidů – asi 40 mg/g. 
V pohance je možné nalézt řadu dalších biologicky 
aktivních látek, jako například rostlinné steroly, inositol 
nebo skvalen. Účinek těchto látek je komplexní, kdy 
se synergicky jednotlivé složky kombinují [ 2, 8, 9, 10].

Vysoký obsah vlákniny a látek s antioxidačním 
potenciálem je hlavní příčinou kladného působení 
pohanky na lidský organismus. Konzumace pohanky 
napomáhá omezení rizika vysoké hladiny choleste-

rolu v krvi a tím vzniku hypertenze, pomáhá snižovat 
hladinu LDL cholesterolu a zvýšit hladinu potřebného 
HDL cholesterolu. Zvýšený příjem flavonoidů a pak 
zejména rutinu napomáhá spolu s hořčíkem udržení 
průtoku krve v krevních kapilárách, udržuje pružnost 
stěn cév a brání tvorbě volných radikálů. Vláknina 
a inositol obsažené v pohance se mohou podílet 
na snížení hladiny krevního cukru a inzulinové odpově-
di, snadnějším tišení hladu a obecně na snížení rizika 
diabetu. Vysoký obsah nerozpustné vlákniny urychlí 
průchod tráveniny střevem a snižuje se sekrece žlu-
čových kyselin. V pohance jsou obsaženy lignany, 
jejichž deriváty chrání proti rakovině a nemocem 
kardio-vaskulárního systému [2, 6]. 

Rizika spojená s konzumací pohanky
Pohanka samozřejmě obsahuje i látky, které za urči-

tých okolností mohou poškodit zdraví. Jde především 
o obsah fagopyrinu a fagopyritolu jako fotosenzibilizu-
jících sloučenin. Účinek by se mohl projevit po nad-
měrné konzumaci naklíčené pohanky nebo listů [11]. 
Konzumace pohanky nebo vdechnutí pohankového 
prachu vedou u citlivých osob k bezprostředním 
projevům alergie, jako je orálně alergický syndrom. 
Jde o imunopatologickou reakci I. typu založenou 
na tvorbě IgE protilátek. Tato alergie se může projevit 
kožními a gastrointestinálními potížemi, alergickou rý-
mou a později i astmatem. V závažných případech se 
rozvíjí anafylaktický šok [12, 13, 14]. Byly identifikovány 
alergeny Fag e1 - Fag e3 a další alergenní protein 
o hmotnosti 10 kDa, alergenicita dalších bílkovinných 
frakcí je předmětem výzkumu [15, 16, 17].

Alergie na pohanku se vyskytuje především u oby-
vatel východní a jihovýchodní Asie, kde představuje 
jednu z běžných potravinových alergií. V Japonsku je 
pohanka alergenem povinně deklarovaným na obale 
výrobků. V Evropě jsou hlášeny v literatuře případy 
z Francie, Itálie a Švédska. Při současném pohybu 
obyvatelstva, nárůstu konzumace bezlepkové diety 
a příklonu mnoha obyvatel vyspělých zemí ke zdra-
vému životnímu stylu je možné reálně očekávat, že 
výskyt této alergie bude i v Evropě narůstat. Vedle 
celiaků jsou ohroženými skupinami konzumenti et-
nických diet, vegani, stoupenci raw stravy a osoby 
profesionálně pracující s pohankou. Byly zazname-
nány alergie na pohanku u zaměstnanců balíren, 
prodavačů v prodejnách zdravé výživy a v prodeji 
pohankových těstovin. Zajímavou možností získání 
alergie na pohanku je používání polštářů plněných 
pohankovými slupkami [18, 19, 20].

Využití pohanky
Pohanka obsahuje minimální množství prolaminů 

a není botanicky příbuzná s běžně užívanými cere-
áliemi. Představuje tak jednou ze základních plodin 
vhodných pro bezlepkovou dietu, ovšem za předpo-
kladu, že při sklizni a zpracování nedojde ke konta-
minaci surovinami obsahujícími lepek. Při přípravě 
bezlepkového pečiva je nutno pohanku kombinovat 
s dalšími bezlepkovými surovinami a používat přídav-
ky hydrokoloidů nahrazující nepřítomný lepek.
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Slupky na povrchu nažek jsou velmi houževnaté, po-
hanka se tedy musí loupat. Loupání pohanky probíhá 
mechanicky nebo po záhřevu až na 200 °C. Mechanicky 
oloupané nažky jsou světlé se zeleným nádechem, 
termicky loupaná pohanka je tmavá a tužší, musí 
se tedy déle vařit. Výhodou mechanického loupání 
je zachování více nutričních látek a rychlá kulinární 
úprava. Pohankové slupky se využijí na čaj nebo jako 
výplň polštářů.

V obchodní síti se setkáme s loupanou pohankou 
a dalšími mlýnskými produkty od krup a lámanky až 
po mouku. V tabulkách 1 a 2 jsou příklady nutriční 
hodnoty z obalů jednotlivých výrobků, vedle povin-
ných údajů uvádějí někteří výrobci i obsah vlákniny. 
Bohužel více než vliv technologického zpracování 
se ve složení výrobků promítá značná variabilita 
ve složení výchozí suroviny. Vedle chleba, pečiva, 
kaší, vloček do muesli směsí a extrudovaných vý-
robků z pohankové krupice si pozornost zaslouží 
i pohankové pivo vhodné pro celiaky a pohankové 
těstoviny. Samostatnou kapitolou je pohankový med 
a také čaj připravovaný ze sušených listů, květů 
a slupek. Pohankový med má specifickou tmavou 
barvu, karamelovou chuť a zvláštní „venkovskou“ 
vůni. Je zdrojem hořčíku a polyfenolických látek 
a je považován za léčivý [21, 22]. Pohanka setá 
i pohanka tatarská jsou surovinami pro výrobu do-
plňků stravy s obsahem rutinu a dalších biologicky 
aktivních látek.
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Tabulka č. 1.  Složení mlýnských výrobků z pohanky (g/100 g výrobku, NMK = nasycené mastné kyseliny)

Nutrient Pohanka  Termicky Nepražená Lámanka Mouka  Mouka  Krupice
  neloupaná loupaná loupaná   celozrnná světlá  

energie kJ/100 g 1435 1456 1659 1446 1513 1479 1456
kcal/100 g 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 < 0,5
bílkoviny 13 13 12 9,8 9,3 12 12
sůl 0,03 < 0,01 0,1 0,01 0,01 < 0,01 < 0,02
vláknina     10 3,7 7,4 2,8  

Tabulka č. 2.  Složení dalších výrobků z pohanky (g/100 g výrobku)

Nutrient Křupky Pukance Lupínky Bulgur Instantní kaše Těstoviny Vločky 

energie kJ/100 g 1640 1540 1590 1471 1563 1469 1466 
Kcal/100 g 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 
bílkoviny 13 7,2 12 8,3 14 11 9,8 
sůl 0,01 0 0,01 < 0,01 0,01 0,03 < 0,01 
vláknina 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.


