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Abstrakt

Bakalarska praca sa zaoberd jednou z najvyznamnejSich pseudoceredlii — pohankou
jedlou, jej chemickym zloZenim, charakteristikou rastliny, zdravotnymi t¢inkami a jej
vyuzitim. Cielom bakalarskej prace bolo poukazat' na nutriény vyznam a pozitivny
vplyv pohéanky jedlej na I'udsky organizmus. Pohanka jedla je zdrojom Zivin a latok,
ktoré zohravaji dolezitu Glohu v raciondlnej vyzive. Jej konzumdciou si zabezpecime
prisun vitaminov, minerdlnych latok a hlavne biologicky vyznamnych latok ako je

rutin, ktoré su dolezité pre predchadzanie roznych ochoreni.

KrPacové slova: pohéanka jedld, bielkoviny, Skrob, rutin, zdravie ¢loveka, vitaminy,

mineralne latky.



Abstract

The work deals with one of the most important pseudocereals — Buckwheat
(Fagopyrum esculentum Moench), focusing on chemical composition and
characteristics of the plant, effects on human health and its utilization in general. The
aim of the work was to point out the nutritional value and the beneficial effect of
Buckwheat on human organism. Buckwheat is a source of nutrients and vitamins
playing an important role in a well-balanced diet. By its consumption we take care
about proper input of vitamins, minerals and other biologically important substances as

rutin, which are important in disease prevention.

Keywords: buckwheat, proteins, starch, rutin, human health, vitamins, dietary minerals.
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Uvod

Pseudocerealie su sucastou nasej stravy uz od davnej minulosti. Do Eurdpy sa
dostali z oblasti juhozapadnej Azie. V minulosti Pudia nepoznali zdraviu prospeiné
ucinky, ktoré im pseudocerealie poskytovali. Vnimali ich len ako potravu, ktord im
utiSila hlad. Dnes predstavuju pre prevazni cast’ l'udstva naSej Zeme zakladnu
potravinu, ktora je v prirodzenom stave zdrojom sacharidov, ale dodava nam aj

vysokohodnotné bielkoviny, vitaminy, mineralne latky i délezita vlakninu.

Pseudoceredlie st zdrojom vyzivy v oblastiach s nedostatkom potravin vd’aka
svojmu vysokému obsahu bielkovin s priaznivym zlozenim aminokyselin. Potrava moze
byt pre naSe telo liekom, ako povedal zakladatel modernej mediciny Hippokrates, ale
taktiez jedom. S rasticim zdujmom spotrebitelov o zdravil vyzivu mozno
predpokladat’, ze rastie zaujem o Specialny typ zdravej vyzivy tzv. funkéné potraviny.
Pseudocerealie patria medzi funk¢né potraviny. Termin ,,funk¢nd potravina“ predstavuje
Specidlne vyvinuté potravinarske produkty obsahujlice vyznamné mnoZzstvo vyzivnych
latok, ktoré maju pozitivny vplyv na zdravie ¢loveka. Do skupiny pseudocerealii patri :
pohanka jedla (Fagopyrum esculentum a Fagopyrum tataricum), mrlik chilsky (Quinoa
ssp.) a laskavec (Amaranthus ssp.). Do popredia sa dostava predovsetkym pohanka
jedla ( Fagopyrum esculentum Moench) tzv. neprava obilnina, pretoZze botanicky nepatri
medzi obilniny, ale jej pouzitie je ve'mi podobné. Jednou z najvyznamnejsich rastlin
pre vyrobu funkénych potravin sa poklada pohanka jedlda (Fagopyrum esculentum
Moench). Vyznam pohanky jedlej sa vo vyzive Cloveka stale zvySuje v zévislosti
nielen od postupnej zmeny Zivotného Stylu, ale aj od hlbSiecho poznania vyznamu
niektorych latok, ktoré su potrebné pre spravny vyvoj l'udského organizmu.

Pohénka jedld je stcCastou raciondlnej vyzivy a lieCebnych diét. Konzuméacia
pohanky jedlej je nevyhnutnou sucastou nasho kazdodenného jedalnicka, nakolko

obsahuje zloZky prospesné pre zdravie 'udského organizmu.

V poslednych rokoch ziskava pohanka jedld stile vicSiu popularitu. Je to
sposobené vysokou nutri¢nou a dietetickou hodnotou, ale aj skutocnost'ou, Ze je vhodna
pre pestovanie v ekologickom polnohospodarstve. Mnoh¢é stadie zistili, ze pohanka
jedla  ma dietetické vlastnosti, ktoré méZu vyznamne napomdhat v boji proti

civilizacnym chorobdm .



Stcasnd  strava vicSiny obyvatel'stva  predstavuje nadbytok jednoduchych
rafinovanych cukrov a tukov zivoc¢isneho pévodu. Nedostatocny je prijem nenasytenych

mastnych kyselin, zloZzenych cukrov, vlakniny, esencidlnych aminokyselin.

Zdrojom uvedenych nedostatkovych zloziek potravy je pestré rastlinna strava, preto

hraju obilniny a pseudoobiloviny vo vyzive ¢loveka vyznamnu tlohu.
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1 CIEL PRACE

Ciel'om bakalarskej prace bolo preStudovanim dostupnej a zahranicnej literatary
zhromazdit’ informacie a poznatky o chemickom zloZeni pohanky jedlej. Hlavnou
ulohou bolo zosumarizovat ziskané informacie a poukdzat’ na nutriény vyznam a

pozitivny vplyv pohanky jedlej na zdravie ¢loveka.

Konkrétne ciele
e nahl'ad do historie pestovania pohanky jedle;,
e Dbotanické charakteristika pohdnky jedlej,
e charakteristika chemického zlozenia,

e vplyv pohanky jedlej na zdravie ¢loveka.
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2 METODIKA PRACE

Metodicky postup pri spracovani prace mozno zhrniit’ nasledovne:

vyhladanie literarnych zdrojov z domacej a zahranicnej literatury s
tematikou vplyvu pohanky jedlej na zdravie ¢loveka,

pouzitie elektronickych informacii — internet,

z mnozstva chemickych latok vybrat’ tie, ktoré su najvyznamnejSie
pre zdravie ¢loveka,

postupné spracovanie, zhodnotenie a porovnavanie zhromazdenych
informacii,

zostavenie zakladnej Struktiry bakalérskej prace,

napisanie a uprava prace po formalnej stranke.

12



3 PREHLAD O SUCASNOM STAVE RIESENEJ

PROBLEMATIKY

3.1 Historia pestovania pohanky jedlej

Pohanka jedla ( Fagopyrum esculentum Moench ) patrila v minulosti k najmladsim
kultirnym rastlindm v Europe. Historickou pravlastou pohanky jedlej je juhovychodna
Azia, pravdepodobne oblast Himal4ji odkial’ sa postupne §irila smerom na juh do

roznych oblasti sveta (Mazza a Oomah, 2003).

NajstarSie zmienky o jej pestovani st zachytené v starych legendach, piesiach a
hovoria o nej aj mnohé basne. Pestovanie pohanky jedlej sa rozsirilo z Ciny, smerom
do Nepalu, Butanu, severného Pakistanu a do severnej Indie . V Cine sa pohanka jedla
dodnes pestuje najmi v horskych oblastiach. Zaujem o pestovanie pohanky jedlej
prejavili aj Korejské ostrovy a Japonsko. Podl'a archeologickych udajov a pisomnych
historickych zaznamov starovekych civilizacii v Cine a Japonsku sa pohanka jedla
pouzivala ako zdkladnd potravina. V 10. storo¢i sa pohanka jedla stala znamou
pseudoobilninou aj v Rusku, odkial’ sa Sirilo pravdepodobne tureckymi a mongolskymi
vojskami, ktori ju vyuzivali pre l'ahkt prepravovatelnost’ a ako dobre skladovatel'nu
potravu. Mongolskymi najazdmi sa Sirila aj do Eurdpy odkial' dostala aj nazov
"pohanka" "tatarka" .V roku 1596 sa naSla prva pisomna zmienka o pohédnke jedlej vo
forme zaznamu v Matthiolkiho heibari v Cechach. Rozmach v pestovani nastal v 16. a
17. storo¢i. Neskor jej vyuzitie a vyznam znaéne klesol a najva¢sim upadok dosiahol v
19. storoci, ¢o sposobila zvysena konzumaécia peciva z muky. V roku 1920 sa na uzemi
byvalého Ceskoslovenska predstavovali pestovatel'ské plochy zhruba 3000 ha. Svetova
produkcia v roku 1950 zaberala 600 az 800 ha, v rokoch 1962 az 1964 574 ha.
Najmensie plochy 150 az 300 ha boli zasiate v obdobi od roku 1970 do roku 1992.
Renesancia pestovania pohanky jedlej nastala v 90-tich rokoch 20. storo¢ia. Hlavnym
dévodom bol narast zdujmu l'udi o zdravsi Zivot a raciondlnu vyzivu. V poslednych
rokoch stiipa zaujem opét’ o pohénku jedli. RozSiruju sa pestovatel'ské plochy najmé v
Kanade, USA av Chile (Janovska et al., 2008).

V severnej Indii bolo pestovanie pohanky jedlej zname uz pred 2500 rokmi.
Najstarsie archeologické nalezy pochadzaji z doby zeleznej, nasli sa v oblasti Ruskej

Jelabugy (Leifertova, Lisa , 1991; Kes, 2007).
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O tom ako sa pohanka jedla rozsirila do Ruska rozprava aj stara povest. V Rusku
zil kral’, ktory mal prekrasnu dcéru s menom Krupenicka. V ¢ase ked krala prepadli

tatarské vojskd uviznili ju d’aleko od domova a drzali ju v zajati ako otrokynu.
Vyslobodila ju jedna starenka, ktora ju zacarovala na pohdnkové semeno a tak ju
priniesla spat’ do rodného kraja, kde ju zasadila do zeme. Z pohdnkového semena
neskor vyrastla rastlina zo 77 semenami, ktoré vietor rozniesol do 77 poli po celom

Rusku (Leifertova a Lisa, 1991).

Pohanka jedla bola v prevaznej miere potravina chudobnej vrstvy obyvatel'stva. Na
Slovensku sa jej pestovanie rozsirilo prakticky na celé izemie, najmé vSak do horskych
a podhorskych oblasti. Zvlast’ popularna bola na vychodnom Slovensku a v Beskydach
(Kes, 2007).

V 15. storo¢i na izemi Slovenska pohanka jedla zaberala vel'ké pestovatel'ské plochy
hlavne v severnejSich oblastiach. Pestovala sa aj na strednom a vychodnom Slovensku v
mensej miere na strednom a hornom Povazi a na Kysuciach. Vplyvom uhorského
panstva sa pestovanie pohanky jedlej rozsirilo prakticky na celé uzemie. Udaje z roku
1895 potvrdzujli, ze v Zupach Sari§, Tren¢in a Zemplin, bolo pestovanie pohinky
rozSirené¢ vo velkom rozsahu aj napriek nepriaznivym podmienkam pre pestovanie
plodin. V tomto obdobi pohanka jedla uspesne konkurovala d’al§im obilninam a rol'nici

ju pestovali najmi pre nenaro¢nost’ a relativne dobré urody (Spaldon et al.,1989).

Tabulka 1 Pomenovanie pohdnky jedlej v roznych jazykoch

(Leifertova a Lisa, 1991)

Common buckwheat anglicky
Soba japonsky
Fagopiro italsky
Hajdina, Pohanka mad’arky
Buchweizen, Heidenkorn nemecky
Gryka siewna, Poganka pol'sky
Boekweit holandsky
Alforfon Spanielsky
Blé noir, Sarrasin, Bouquette franctzsky
Navadna ajda chorvatsky
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Pohénka jedla je znacne rozsirena na celom svete, preto i jej pomenovanie je rozne

roznych svetovych jazykoch ako je uvedené v tabul’ke 1.

V sucastnosti st v listine povolenych odrdd dve odrody pohanky — Pyra, ktora bola
povolend v roku 1990 a opétovne v roku 2001 a Spacinskéd 1, povolend v roku 1998.

Tieto odrody sa vyuzivaju na velkoplosné pestovanie ( Muchova et al., 2011).

Vd’aka zdujmu o pestovani pohanky jedlej, ktory vznikol v poslednych desatrociach,
sa stala jednou z najvyznamnejSich plodin v ekologickom  polnohospodarstve

(Smajstrla a Smajstrlova, 1991; Kes, 2007 ).

Z bezného sortimentu pohankovych vyrobkov sa najviac konzumuje pohankova
muka a pohankové krupy. V 15. a 16.storo¢i sa rozsirila produkcia halusiek a rezancov z
pohankovej muky, ktoré si oblibené v Azii, zvlast v Japonsku. Ich priprava je spojené
s mnohymi zvykmi, ktoré sa dedia z generacie na generaciu. V Europe su pohankové
cestoviny zndme najmd v Slovinsku, severnom Taliansku a v juhovychodnom
Franczsku. V Taliansku je tiez popularny sciatt — regiondlna syrova Specialita
obalovand v pohankovom ceste a smazend na oleji. V Slovinsku je vel'mi oblibeny
pohankovy chlieb, pripravovany z pohankovej (30 %) a pSenicnej (70 %) muky. V
niektorych krajindch strednej a vychodnej Eurdpy st velmi popularne kase z
pohankovych krap. Mlad¢ listy pohanky jedlej sa konzumuju ako zelenina alebo sa
su§ia a pouzivaju na pripravu ¢aju, rovnako ako pohankové Supky. Supky sa pouzivaju
na vyrobu vanktsSov a matracov ( 1zdkova, 2010).

V shéasnosti je jej pestovanie rozsirené v Cine, Indii, Japonsku, Korei a vo
vychodnych krajindch byvalého Ruska ( Cai a Corke, 2004).

V poslednych rokoch stiipa zaujem o pohdnku jedlu, rozSiruju sa pestovatel'ské
plochy najmi v Kanade, USA a v Chile. Pestovatel'ské plochy predstavuji okolo 3 000
ha, z toho tretina v ekologickom polnohospodarstve. Svetovd ro¢na produkcia sa

pohybuje okolo 2,5 - 3,3 milion ton (Sketik a Michalova, 2002).
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3.3 Botanicka charakteristika a pestovanie pohanky jedlej

Pohanka jedla (Fagopyrum esculentum Moench) sa podl'a spdsobu vyuzitia prirad’uje
k obilnindm patri do ¢elade Polygonaceae a rodu Fagopyrum. Celad Polygonaceae je
rozsirené celosvetovo, najviac oblastiach mierneho pasma severnej pologule. Medzi
najviac ekonomicky vyuzivané sa moze zaradit' iba rod Rheum a Fagopyrum, ktory sa

vyuziva predovsetkym na produkciu naziek (Moudry, 2005; Petr a Hradecka, 1997) .

; L
S L Fr cf':—"ffy’wjjﬂr{wﬂ'
b ¥ L

ﬂf%ﬂ»«wﬁ. ';""imy% S ,_.g'r/ dudweiyen,

Obrazok 1 Pohanka jedla (Fagopyrum esculentum Moench)
(Polivka, 2008)

Pohanka jedla je jednoro¢na, dvojkli¢nolista, vysoka rastlina dorasta do vysky 80 -

100 cm. Koreit ma malo rozkonareny gulovitého tvaru. Pohdnka jedla nema prili$
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mohutny korefiovy systém. V porovnani s ostatnymi obilninami je vyznamna jeho
fyziologickd aktivita v prijimani zivin, najmd fosforu. Korene vylucuju kyselinu
Stavelovu, mravéiu, octovu, citronovu. Stonka je dutd zelenej az Cervenkastej farby v
hornych castiach znaéne rozkondrend. Listy v dolnej Casti rastliny su stopkaté, Siroko
srdcovité, vrubkované v hornej Casti Sipovité, vajcovito kopijovité a zaSpicatené. Na
stonke su striedavo postavené. Okvetie pohanky jedlej tvori 7 az 9 kvietkov a su
usporiadané do tvaru strapca. Kvety su drobné, biele alebo ruzovkasté az ¢ervené. Tvori
ju 8 ty¢iniek. Cnelka je trojdielna s bliznou. Zvlastnou funkciou pohanky jedlej je
tvorba dvoch typov kvetov podl'a dizky &nelky. Tento jav sa nazyva heterostylia -
rozno¢nelecnost’. Pohanka jedld vytvara velké mnozstvo kvetov, ale len 10 - 12 % z
nich sa vyvinie na zrelé nazky. Plodom je hladka trojboka nazka, ktora je spravidla
hneda. Niektoré odrody vSak mdZzu mat’ semena striebristo sive, sivé alebo Cierne. Prvé
nazky dozrievaji 25 - 30 dni od zaciatku kvitnutia. Hmotnost’ tisic zfn sa pohybuje v
rozmedzi od 15 do 30 g. Semend obaluje oplodie, ktoré, sa odstrafiuje lupanim a

predstavuje 15 - 30 % hmotnosti plodu (Janovska et al; 2008).

= % < B \' 1
\ & 4 b

Obrazok 2 Nazky pohéanky jedlej (URL 1)

Velkost naziek dosahuje v priemere 4,0 - 7,0 x 3,0 - 4,0 mm zavisi od podmienok,
v ktorych sa pohéanka jedla pestuje. Povrch nazky je obalend tvrdym tmavym oplodim
oznacovana ako Supka. Endosperm pohanky jedlej je bielej farby predstavuje 70 %
hmotnosti plodu. Nazka je zlozend z 20 — 25 % pevného obalu plodu, 1,5 — 2 %
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semenn¢ho obalu, 4 — 5 % aleurénové vrstvy 15 — 20 % embrya (Campbel, 1997;
Moudry, 2005).

Na prostredie je pohanka jedlda mélo naro¢na modze sa pestovat’ v roznych
podmienkach. Pomerne naro¢na je na klimatické podmienky, najmad na teplotu pri
kliceni. Teplota potrebna pre rast a vyvoj pohdnky jedlej je 4 - 6 °C. Optimalna teplota
pre vegetujucé rastliny je asi 20 °C. Ak klesne teplota na - 2 °C , alebo pocas kvitnutia
na 1 °C, rastliny hyna. Teploty nad 30 °C a nizkd vzduSna vlhkost ma negativny
vplyv na kvitnutie. Spdsobuje zasychanie a opaddvanie kvetov, zlé opelenie,
zasychanie vyvijajucich sa naziek a preruSenie ich tvorby (Janovska et al; 2008).

Koretiovy systém pohanky jedlej je velmi zaujimavy, pretoze pre svoj rast
nepotrebuje narocné podmienky a prostredie. Pre rast jej vyhovuja hlinito - pieso¢naté,
piesoCnato - hlinité a hlinit¢ pody. Kyslost pddy sa pohybuje v rozmedzi pH 5,6 az
7,2. Pocas vegetacie rastlina nevyuziva Ziviny vyskytujice sa v pdde rovnomerne.
Naroky na mnozstvo prijatého fosforu sa zvySuju najméd v Case kvitnutia a tvorby
naziek. Na vynos 1 tony naziek pohanka jedla vycCerpa asi 40 kg oxidu draseln¢ho, 34

kg dusika a 16 kg oxidu fosforecného (Janovska et al., 2008; Petr a Hradecka, 1997).

3.3 Chemické zloZenie pohanky jedlej

V' poslednych rokoch zrastd zadujem o pestovanie pseudocereélii najmad z dovodu
vynikajiceho nutricného zloZenia a kvoli zdraviu prospesnym ucinkom tychto plodin.
Z toho dovodu zaujimajii vyznamné miesto v raciondlnej vyzive. Je to zapri¢inené
vysokym obsahom plnohodnotnych bielkovin s vyvazenou aminokyselinovou skladbou,
vysokym obsahom vlakniny a nenasytenych mastnych kyselin(Alvarez-Jubete et al.,
2010).

Medzi zakladné nutricné zlozky nazky pohanky jedlej patria proteiny, sacharidy,
tuky a mineralne latky. Nazka pohanky jedlej obsahuje priblizne 58 - 70 % Skrobu, 12
% bielkovin, 2 - 3 % tuku. Renesancia pestovania pohdnky jedlej je motivovand najma
zdravotnymi ucinkami, pretoze okrem priaznivého zlozenia bielkovinového komplexu
obsahuje mineralne latky, vldkninu a vitaminy. Vel'mi doélezitou zlozkou pohanky
jedlej je cholin a viacero flavonoidov z ktorych je najddlezitej$i rutin (Muchova et al.,

2011).

Olejnatost’ semien predstavuje 1,5 — 3,7 %. Z polynenasytenych mastnych kyselin

je vyznamny obsah kyseliny linolovej ( Tamova, 2007).
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Pohanka jedla moZe byt cennym zdrojom diétnych bielkovin pre osoby citlivé na
lepok. V nazkéch nachadzame komplex vitaminov skupiny B, vitamin E, C a rad
mineralnych latok predovSetkym draslik, fosfor, hor¢ik, vapnik, selén a zo stopovych

prvkov zelezo, med’, mangan a zinok (Prugar, 2008).

V nazkach pohéanky jedlej sa obsah vlakniny pohybuje v rozmedzi 5 — 11 %, v
pohankovej muike je mnozstvo vldkniny nizsie 1,7 — 8,5 %. V porovnani s ostatnymi
obilninami je pohanka jedld charakterizovana s niZ§im obsahom nerozpustnej vldkniny
a s vyS§im podielom rozpustnej vldkniny 35 — 45 %. Pohankové Supky su
charakteristické s 80 % obsahom z celkovej vladkniny, z toho je 60 % kysla
detergentna vlaknina, 18 % hemicelulozy a 30 % celuldzy. Pravidelnd konzumacia
pohanky jedlej méze mat’ pre svoj vysoky obsah vlakniny délezitu Glohu pri prevencii a
liecbe hypertenzie a hypercholesterolémie ako rizikovych kardiovaskularnych faktorov
(Moudry, 2005; Izydorczyk, 2010).

Pohanka jedld obsahuje biologicky aktivnu latku — cholin. Cholin pozitivne posobi
na peceniové bunky a podporuje obnovenie ich funkcie po poskodeni chorobami alebo
alkoholom. Podiel'a sa na odburavani nahromadeného tuku v peceni. Obsah cholinu v

1 kg suSiny semena predstavuje asi 440 mg (Muchova et al., 2011).

3.3.3 Sacharidy v pohanke jedlej

Pohénka jedla ( Fagopyrum esculentum Moench) patri medzi pseudoobilniny so
znanym mnozstvom sacharidov, ktoré tvoria hlavnu ¢ast’ nazky pohanky jedlej a
nachadzaju sa v bunkovych stendch. Sacharidy patria medzi hlavné Ziviny. Predstavuji
vel'kt skupinu chemickych latok, ktoré znamenaju pre Cloveka najddlezitejsi zdroj
energie. Medzi jednoduché sacharidy pohanky jedlej patri glukoza, fruktoza, sacharoza,

maltdza a rafinéza (Gajdosova a Sturdik,2004 ; Kim, 2004).

Mazza (2003) udéava, ze podiel sacharidov v pohanke jedlej predstavuje 55 - 70 %.
Nazky obsahuju 0,65 - 0,76 % redukujucich sacharidov, 0,79 - 1,16 % oligosacharidov a
0,1 - 0,2 % neskrobovych polysacharidov (Kim, 2004).

V malom mnoZstve sa z oligosacharidov v pohanke jedlej nachddza maltéza zloZzena
z dvoch molekul glukézy, ktoré st spojené 1,4 glykozidovou vézbou. Sachar6za

zlozena molekuly glukozy a fruktdzy sa takisto nachadza v pohdnke jedlej (Kucerova,

2004).
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Neskrobové sacharidy su vo vicSich koncentrdcidch pritomné najcastejSie vo
vrchnych obalovych vrstvach. Jej zdkladom je vldknina, ktord je dolezitou sucast'ou

potravy a pdsobi preventivne pri viacerych ochoreniach (Ptihoda et al.,2004).
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Ceredlie a pseudoceredlie

Obrazok 3 Porovnanie obsahu vldkniny v pseudoceredliach a ceredliach

(Havrlentova, 2005 )

Podl'a Muchovej et al. (2011) vldknina v pohanke jedlej ma nutricne nezastupitelny
vyznam tak v rozpustnej forme ako aj nerozpustnej. Vo forme nerozpustnej vlakniny sa
vyskytuje celuldza, lignin niektoré typy hemiceluldz. Jej funkcia spociva vo zvacSovani
objemu potravy, v skracovani doby priechodu zazivacim traktom a zlepSeni Crevnej
peristaltiky. Rozpustni vlakninu tvoria pektiny, rastlinné slizy, B - glukény, ktoré
spomaluju resorpciu sacharidov v tenkom creve, reguluji absorbciu tukov a

cholesterolu v tenkom creve, viazu zlcové kyseliny a vodu.

Vlaknina tvori u obéznych I'udi ddlezitt zlozku stravy rastlinného povodu. Tieto

vyznamné latky priaznivo ovplyviluju metabolizmus tukov a cholesterolu. Navadzaji

20



pocit sytosti, pdsobia proti zapche a preventivne proti karcinogénnym ochoreniam.
Kazdodenna strava by mala obsahovat’ 30 - 40 g vlakniny. V tenkom creve sa vlaknina
podiel'a aj na absorpcii zeleza, vapnika a horc¢ika. V hrubom c¢reve viaze toxiny a tu
prebicha aj fermentéacia vlakniny, ktord vedie k tvorbe mastnych kyselin s kratkym
retazcom, ktoré sa l'ahko vstrebavaju a predstavuji hlavny zdroj energie pre Crevné
bunky. Rozpustna vldknina v tenkom creve zabrafiuje absorpcii niektorych Zzivin a
spomaluje rychlost’ resorpcie glukozy. Tym sa znizuje strmy narast glykémie. Ma tiez
hypocholesterolemicky u¢inok. Nerozpustnd vladknina zvySuje objem stolice, ¢im sa
zried'uje koncentracia toxickych latok ma do istej miery Cistiacu funkciu v creve.
Niektoré typy vlakniny pdsobia ako probiotikd, hlavne podporou rastu Tudskému
organizmu prospeSnych bifidobaktérii. Tieto baktérie produkuju latky s antibiotickymi a
imunomodula¢nymi t¢inkami (Svacina et al., 2008).

Rozpustné sacharidy su zastapené v nazkéch. Ich predstaviteI'mi su D-chiroinozitol

a fagopyritoly, ktoré su zaujimavé pre dozrievanie a st vhodné ako potravinovy
doplnok, pretoZze redukuji symptomy na inzulin nezavislej cukrovky. Fagopyritoly
predstavuju asi 40 % celkovych rozpustnych sacharidov v naZzke pohéanky jedle;j.

Nachadzaju sa predovsetkym v aleurénovej vrstve a v zarodku (Prugar, 2008).

Tabul'ka 2 Obsah rozpustnych sacharidov v nazke pohanky jedlej
(Moudry, 2005)

Sacharidy Zarodok Endosperm
mg/g susiny mg/g susiny
Sachar6za 30,5 7
D-chiro-inozitol 0.8 0,2
Fagopyritol A, 2,1 0,4
Fagopyritol B, 41,2 2,8
Fagopyritol A, 0,9 0,2
Fagopyritol B, 1,5 0,4
Fagopyritol B, 0,2 stopy
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Polysacharidy, plnia v pohanke jedlej zasobnll a stavebnu funkciu. St to sacharidy
zlozené z velkého poctu molekdl jednoduchych cukrov, spojenych navzijom
glykozidovymi viizbami. Skrob je najvyznamnej$im sacharidom v nazke pohanky jedle;
a tvori zadkladni zlozku vyzivy l'udi. Hmotnost' Skrobu v nazke pohanke jedlej sa
pohybuje od 55 — 70 % v suSine a je tak kvantitativne najdolezitejSim sacharidom.
Skrobové zrna pohanky jedlej st velmi malé, 50 % dosahuje velkost 3 — 4 um.
Velkost zfn je doleZitou vlastnost'ou pri kontrole kvality pohankovej miky. Chemické
zlozenie Skrobu izolovaného z pohanky jedlej je rozdielne v porovnani s inymi
cerealiami. Pohankovy Skrob obsahuje 42 - 52 % amylozy, ¢o je dvakrat viac ako u
pSenice a jaémena. Skrob sa nachadza v strede endospermu, kde hydrolyzuje pocas
kli¢enia na jednoduché sacharidy, ktoré zabezpecuji dostatok energie pre rast rastliny

(Prugar, 2008; Krkoskova, 2005; Gajdosova, 2004).

3.3.2 Bielkoviny v pohanke jedlej

Obsah bielkovin vo vylipanom semene pohanky jedlej sa pohybuje okolo 12 % a
ich biologicka hodnota je pomerne vysoka ( Muchova et al., 2011).

Bielkoviny pohéanky jedlej maju unikatne zloZenie esencidlnych aminokyselin zo
Specidlnymi biologickymi aktivitami. Z hladiska T'udskej vyzivy je pohanka jedla
zaujimava pre vyvazenu skladbu aminokyselin. Obsahuje 18 réznych aminokyselin
(Campbel, 1997).

Z esenciadlnych aminokyselin je dolezity najmd obsah lyzinu, metioninu a
tryptofanu, ktoré sa v ostatnych ceredliach nachddzaji v nedostatocnom mnoZstve.
Pohanka jedla moze sluzit’ ako prirodzeny zdroj nevyhnutnych aminokyselin pre I'udsky

organizmus (Muchova et al., 2011).
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Tabul'ka 3 Obsah esencialnych aminokyselin v pohanke jedlej (Campbel, 1997)

Aminokyselina Obsah g.16 g™
dusika
Valin 4,8
Leucin 8,5
Izoleucin 3,8
Treonin 3,7
Lyzin 8,5
Metionin 1,6
Fenylalanin 53
Tryptofan 1,8

Bielkoviny tvoria Struktaru zivého organizmu, katalyzuju bunkové reakcie a maja
zasadny vyznam pri transkripcii genetickej informacie. Medzi d’alSie vyznamné funkcie
patri vyziva, transport, zvySuju imunitu a redukuji metabolizmus latok. Z nutri¢ného
hladiska si najvacsiu pozornost’ zasluzi: lyzin, valin, leucin, izoleucin, metionin,
treonin, fenylalanin a tryptofan. Tieto aminokyseliny su pre ¢loveka Zivotne dolezite.
Organizmus ich nedokdze sam syntetizovat a musi ich prijimat v potrave. Zo
zdravotného hl'adiska je najddlezitejsi lyzin, ktory je potrebny pre rast a obnovu tkaniv
a podiel’a sa aj na produkcii horménov enzymov a protilatok. Lyzin ma za tlohu chranit’
srdce a cievy a pomaha detoxikovat’ organizmus od Skodlivych kovov. Leucin je vhodny
pre Sportovcov, zvysuje schopnost’ svalov ukladat’ enzymy a znizuje krvny cukor. Valin

uskladiiuje glukdzu v peceni a vo svaloch vo forme glykogénu (Svacina et al., 2008).

Bielkoviny pohanky jedlej mozno rozdelit’ na bielkovinové frakcie na zdklade ich
rozpustnosti. V tabulke 4 je uvedeny percentudlny podiel tychto frakcii, z ktorého
vyplyva, Ze podiel albuminov a globulinov ako najhodnotnejsich frakcii je vyse 40 % a

vel'mi vyznamny je nizky podiel prolaminovych bielkovin ( Muchova et al., 2011).
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Tabul'ka4  Bielkovinové frakcie semena pohanky jedlej ( Muchova et al., 2011).

Bielkovinova frakcia Percentualny podiel
Albuminy 12,82
Globuliny 30,56
Prolaminy 0,59
Gluteliny 16,01
Nerozpustny zvySok 10,53

Bielkovinové extrakty z pohanky jedlej sa vyuzivaju ako zlozky pridavané do
potravin, ktoré pomahaju liecit’ hypertenziu, obezitu, ale i zapchu. Extrakty pohanky
jedlej su  ucinnejSie ako z inych plodin, pretoze dokazu znizovat’ aj cholesterol v krvi,
obzvlast hladinu LDL (Ttamova, 2007)

Moudry (2005) uvadza, ze bielkoviny v pohanke jedlej sa vyznacuji s vysokym
podielom albuminov. Tvoria 18,15 — 18,80 % suSiny. Podiel globulinu predstavuje asi
44,16 - 44,30 %. Minimalny podiel predstavuju prolaminy 0,59 - 0,85 % na zéklade
c¢oho sa pohadnka jedla uplatiiuje pri bezlepkovych diétach u pacientov trpiacich
celiakiou.

Slovo celiakia pochddza z gréckeho slova koiliakos ¢o znamend — trpiaci s
¢revnymi tazkostami. PriCinou celiakie je zvySena alergickd reakcia na glutén, Co
objasnil v roku 1953 Dickje. Alergia na glutén sa najcastejSie prejavuje uz v detstve, ale
1 diagnoza v dospelosti je bezna. Vyskyt celiakie pripada na 3 Tudi z 1000, riziko
vyskytu v rodinach je asi 10 %, u diabetikov I. typu je riziko vyskytu asi 5 %. K jeho
hlavnym priznakom patri strata hmotnosti, bolesti brucha, nadiivanie, zapcha, unava,
bolesti kosti a anémia. Po potvrdeni diagnozy je ddlezité dodrziavanie bezlepkovej
diéty, ktoré sa nesmie svojvolne prerusit, musi sa dodrziavat pocas celého Zzivota

(Svacina et al., 2008).
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3.3.3 Lipidy v pohanke jedlej

Lipidy pseudoceredlii st zlozené¢ z mastnych kyselin s vysokym podielom

nenasytenych mastnych kyselin ( Alvarez-Jubete, 2010).

Celkovy obsah lipidov v pohanke jedlej sa pohybuje v rozmedzi 1,5 - 3,7 %. Z toho je
81 — 85 % neutralnych lipidov, 8 — 11 % fosfolipidov a 3 — 5 % glykolipidov. Z
mastnych kyselin prevladaju kyselina palmitova, olejova, linolova (37 - 48 %), stearova,
linolénova (1,9 — 2,8 %) arachidonova a behénova (Mazza a Oomah, 2003).

Nazka pohénky jedlej obsahuje 2 - 3 % tukov, ktoré sa nachaddzaji najmé v embryu
a endosperme. Najvicsi podiel ma kyselina linolénova, ktord patri k esencidlnym
mastnym kyselinAm a ma mnoh¢ fyziologické funkcie. Mastné kyseliny maji dolezité
miesto vo vyzive, ovplyviiuju stav ciev, zrazanlivost’ krvi a krvny tlak. Vo fosfolipidoch
su zastupené vo vicSom mnozstve kyselina palmitovd a vySSie mastné kyseliny.
Fosfolipidy maju znacny fyziologicky vyznam, pretoze su sucastou bunkovych
membran, kde sa vyrazne ovplyviluju pri transportnych procesoch. Prisun fosfolipidov
priaznivo ovplyviluje priebeh niektorych druhov hypercholesterolémie. Tym sa znizuje
riziko aterosklerdzy a mdze nastat’ regresia ich pociato¢nej fazy. Pohanka jedla obsahuje
znacné mnozstvo sterolov ako je napr. sitosterol, stigmasterol, komposterol. Z toho

dévodu je povazovana za potravinu prospeSna pre zdravie ¢loveka ( Muchova et al.,

2011).

Necholesterolové steroly ako je sitosterol a stigmasterol, vznikaji pri syntéze
cholesterolu plnia vyznamné metabolické funkcie v 'udskom organizme podielaju sa na

metabolizme cholesterolu (Svacina et al., 2008).
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Tabul'ka 5 Obsah mastnych kyselin v pohanke jedlej podl'a ( Bonafaccia, 2003).

Mastna kyselina Obsah v %
Linolova 39
Olejova 37
Palmitova 15,6
Stearova 2
Eikosapentaenova 2,3
Arachidonova 1,8
Linolénova 1
Behénova 1,1

3.3.4 Mineralne latky v pohanke jedlej

Obsah mineralnych latok v nazke pohanky jedlej sa pohybuje od 2 — 2,5 %. Z toho
50 % obsahuju klicky a ostatné st obsiahnuté v endosperme. V porovnani s ostatnymi
obilninami sa vyznacuje s vysokym obsahom hor¢ika, zinku, draslika, fosforu, medi a
manganu. Minerdlne latky su viazané na soli kyseliny fytovej, ktoré zabranujua k ich
vstrebavaniu. Obsah kyseliny fytovej v pohanke jedlej je 10 mg.g-' (Wijngaard, 2006 ).

Zinok, draslik, hor¢ik, kobalt a fosfor sa nachadza najmi v zarodku a aleurénove;j
vrstve. Zelezo, med’ nikel, molybdén, zinok a hlinik st ulozené v obalovych vrstvach a
osemeni. Vépnik a bor sa nachadza v Supkach. Obsah minerdlnych latok v nazkach
pohanky jedlej je popisany v tabulke 6 (Wijngaard, 2006) .

Podl'a najnovSich §tudii  pohanka jedld (Fagopyrum esculentum Moench) je
zdrojom, doélezitych minerdlnych prvkov ako Mg, P, S, K, Fe, Ni, Cu, Zn. Tieto
mineralne latky boli prednostne lokalizované v kli¢nych listoch a na embryonalnej osi.
Znacné mnozstvo K a Fe bol ndjdeny aj v oplodi. Aleuronova vrstva je zvlast’ obohatena
v S a P, zatial' ¢o tenkd vrstva nad aleurénovou nevykazuje ziadne vyznamné prvky.

Najvyssia koncentracie Al, Si, Cl, Ca, Ti boli najdené v oplodi. Stadiom vrstiev
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perikarpu sa zistilo, Ze vnitornd vrstva obsahuje K, Mn, Ca, Fe, zatial' ¢o vonkajsia

vrstva perikarpu je obohatend o Na, Mg, P, Sa Al ( Pongrac et al., 2011).

Tabul'ka 6 Obsah mineralnych latok v v nazkach pohanky jedlej
(Wijngaard, 2006) .

Prvky Obsah[ mg. 100 g ]
Draslik 565
Fosfor 490
Horcik 267
Vapnik 19,7
Zelezo 3,03
Zinok 2,92
Mangéan 1,64
Med 0,71
Molybdén 0,09
Kobalt 0,01
Bor 0,67
Hlinik 0,36
Nikel 0,24

Kadmium 0

Pohanka jedla obsahuje 2,92 mg.g' zinku. Zinok pdsobi na imunitny systém,
osteoporézu a vyrazne poOsobi na tvorbu hormoénov. Zinok patri medzi silné
antioxidanty, ktory priaznivo posobi na l'udsky organizmus. Je nenahraditeny pre
funkciu buniek, svalové stahy, prenos nervovych impulzov a zraZanie krvi. Chrani pred
kardiovaskularnymi chorobami a pred vznikom osteopordzy a podiel’a sa na zvySovani
funkcie imunity. Dennd vyzZivova odporicand davka predstavuje 10 - 15 mg denne.

Véapnik je dolezity pre tvorbu zubov pomédha k predchadzaniu osteoporozy, teda
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podporuje zdravie kosti a je nevyhnutny pre spravnu krvna zraZanlivost'. Je potrebny
pre tvorbu hormoénov a podiel’a sa na znizovani krvného tlaku. Odporacana denna davka
sa pohybuje okolo 800 - 1200 mg denne (Svacina et al., 2008) .

Hor¢ik je najddlezitejSim vnutrobunkovym minerdlom a je nenahraditelny pre
mnozstvo telesnych funkcii. Pohanka jedla obsahuje 269 mg.g"' hor¢ika. Transportuje
cukor do buniek, asistuje pri jeho premene na energiu a aktivuje velké mnozstvo
enzymov. Stabilizuje homeostazu, podiel'a sa na mineralizacii kosti a tvorby zubov.
Vdaka nemu sa zlepSuje vyuzitie kyslika v bunkach. Horc¢ik je dolezity pre spravne
travenie. Pomaha pri vstrebavani upravuje krvny tlak a poméha zlepSovat’ srdecnu
¢innost’ a zdravie ciev. Spolu s vitaminom Bs upravuje cholesterol, reguluje funkciu

Stitnej zl'azy. Dennd odporti¢ana davka predstavuje 300 — 400 mg denne (Svacina et al.,
2008) .

Zelezo je jeden z nevyhnutnych prvkov v naom organizme. Medzi hlavné funkcie

zeleza patri:
e je aktivator dychacich enzymov kataladzy a peroxydazy,
e zabezpecuje prenasSanie kyslika a zasobuje svaly kyslikom (myoglobin),
e podporuje normalny vyvoj plodu a deti,
e podiel’a sa na tvorbe energie,
e pozitivne ovplyviluje koZu, nechty a vlasy,
e predchadza chudokrvnosti ,
e zabezpecuje normalnu ¢innost’ mozgu, svalov, imunity a Stitnej Zlazy,
e chrani pred duSevnymi ochoreniami (Svacina et al., 2008).

Pohanka jedla obsahuje med, ktora spiiia ur¢ité funkcie v organizme ¢loveka. Med’
je nevyhnuty pri spracovani vitaminov, priaznivo ovplyviiuje nervovy systém, ma
protialergické ucinky tym, Ze redukuje hladinu histaminu. Podporuje vstrebavanie
zeleza a je nevyhnutnd v prevencii kardiovaskuldrnych chordb. Takisto podporuje
imunitny systém, rast nechtov a vlasov. Plni ochranni funkciu pred neplodnostou,
osteoporozou a pred rakovinou. Denna doporucena davka predstavuje 2 — 5 mg denne.

(Svacina et al., 2008).

Pohanka jedld je zdrojom aj selénu. Obsah selénu v nazkach pohanky jedlej sa

zvysil asi 8,5 krat po aplikacii roztoku selénu na listy vo faze kvitnutia. Tato metoda z
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pohanky jedlej vytvorila bohaty zdroj selénu a uzitocnu surovinu pre potravinarsku
vyrobu (Tamova, 2007).

Selén prekonal asi najburlivej$i zvrat v ndzoroch o pozitivnych zdravotnych
ucinkoch na l'udsky organizmus. Bol zaradeny medzi toxické a karcinogénne latky, v
suCastnosti je prvok, ktory znizuje riziko vyskytu a vzniku kardiovaskuldrnych a
rakovinovych ochoreni. Selén znizuje ucinok toxickych kovov a podiel’a sa na podpore

imunitného systému (Muchova et al., 2011).

Selén spolupracuje s vitaminom E na ochrane buniek je uinny v boji proti
virusovym infekciam. Je ddlezity antioxidant a je nevyhnutny pre srdce a krvny obeh.
Denné odporucand davka predstavuje 50 - 100 mikro gramov. Draslik sa podiel'a na
udrziavani acidobazickej rovnovahy a udrziava staly osmoticky tlak, aktivuje enzymy
potrebné na Stiepenie a tvorbu bielkovin. Stimuluje vylu¢ovanie inzulinu, pomaha pri
prevencii srdcovych ochoreni a mozgovych prihod a  zvySuje fyzicku vykonnost.
Denné odporucana davka je 2500 - 4000 mg. Fosfor pdsobi v prevencii osteoporozy,
podiel'a sa na premene energie a zabezpecuje spravne fungovanie nervového systému.
Denna odporacana déavka predstavuje asi 800 — 1200 mg denne. Molybdén je
charakteristicky  pozitivnym u€inkom pre zdravie zraku a nevyhnutnym pre
metabolizmus. Doporucuje sa v rdmci denného prijmu 150 - 350 mikro gramov. Kobalt
ma biochemické funkcie ovplyviiuje spravnu krvotvorbu. Denna potreba pre zdravie

organizmu predstavuje 5 - 10 mg (Svacina et al., 2008 ).

3.3.5 Vitaminy v pohanke jedlej

Vitaminy st zlozité organické latky, predstavuju dolezita zlozku potravy, ktord nie
je stavebnou latkou ani zdrojom energie, ale je nevyhnutna pre zivot, zdravie, rast a
chod organizmu. Ich nedostatok sposobuje trvalé poskodenia. Vitaminy sa zapajaji do
celej Skaly procesov v mnohych systémoch lI'udského organizmu. V 'udskom organizme
maju vitaminy funkciu katalyzatorov biochemickych  reakcii. Podielaji sa na
metabolizme bielkovin, tukov a sacharidov. Pre pohanku jedlu je Specificky vysoky
obsah vitaminov, predovsetkym vitaminov skupiny B (Fabjan et al., 2003).

Z vitaminov v nazkach pohanky jedlej dominuju vitamin E, vitamin C, vitamin B,
(tiamin), B, (riboflavin) a niacin. Obalové vrstvy si bohaté na niacin a vitamin E

(Sudzinova a Chrenkova, 2007; Bonafaccia, 2003).
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Tabul'ka 7 Obsah vitaminov v suSine pohanky jedlej (Muchové et al., 2011)

Obsah
Vitamin mg/100 g suSiny

Thiamin - B, 3

Riboflavin — B, 11
Niacim 18
Kys. pantotenova — By 11
Pyridoxin - B 1.5
Vitamin E 40

Vitamin B, — tiamin sa z¢astiiuje biochemickych reakcii a je nepostradatelny pre
metabolizmus glukézy, tukov a alkoholov. Nedostatok tiaminu vyvolava narusenie
imunitného systému a vyvoldva chorobu beri - beri. Dennd potreba pre ludsky
organizmus je 1,5 - 2 mg . Vitamin B, - riboflavin podporuje metabolizmus mastnych
kyselin. Jeho nedostatok sa prejavuje popraskanim ustnych kutikov. Odporacana denna
davka predstavuje 1,5 — 2 mg. Vitamin E ( tokoferol) je vyznamnym antioxidantom.
Chréni organizmus pred vznikom krvnych zrazenin, zlepSuje cirkulaciu krvi a
napomaha regeneracii koZe. Jeho dlhodoby nedostatok v I'udskom organizme moze

sposobit’ zhorSenie imunitného systému, ischemické choroby srdca a u deti anémiu.
Denna spotreba je 12 — 16 mg. Niacin alebo vitamin B, je doleZity z hl'adiska zdravia
koze. Jeho nedostatok vyvoldva tazké dermatitidy a zvySenie cholesterolu v krvi.
Doporucuje sa v ramci kazdodennej spotreby 18 mg. Vitamin C je dolezitym
antioxidantom. Jeho nedostatok sa prejavuje zhorSenym hojenim ran a taktiez vyvolava
skorbut. Denna davka sa odporuCuje na 75 — 100 mg. Vitamin B,  pyridoxin sa
zucCastnuje biochemickych procesoch v organizme. Jeho nedostatok sa prejavuje
popraskanim peri a zmenami koze. V ramci dennej davky sa odporucuje 2 mg. Kyselina

pantoténova — vitamin By je nepostradatelnym druhom vitaminov pre metaboliznus
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vSetkych zakladnych Zivin. Jeho nedostatok sa prejavuje vypadavanim vlasov a
anémiou. Jeho potreba pre 'udsky organizmus predstavuje 8 — 10 mg denne. (Svacina et

al., 2008).

3.3.6 Dalie biologicky vyznamné latky v pohanke jedlej

Antioxidanty sa vyznacuji schopnostou viazat’ vol'né radikaly. Ich vyznam spociva
v tom, Ze spomaluji a zabranuji oxidacnym zmendm latok v Tudskom tele a v
bunkach. Pohéanka jedld je tieZ zdrojom antioxidantov ako su tokoferoly, fenolové
kyseliny a flavonoidy. Tieto zli¢eniny maji protizapalovy, hypotenzny uc€inok.
Redukuju krehkost” krvnych ciev a tak sa spéjaju s prevenciou niektorych korondrnych
chorob (Psendkova a Faragd, 2006).

Antioxidanty v pohanke jedlej maju zdraviu prospesné ucinky najvyznamnejsie su
vitamin E, vitamin C a polyfenoly. Tokoferol vitamin E spomal’uje starnutie buniek
sposobené oxidaciou a brani oxidacii, ktord premienia LDL cholesterol na také formy,
ktoré moZu spdsobit’ upchatie ciev. Vitamin C je primarny antioxidant vo vodnom
prostredi tela. Neutralizuje deStruktivne volné radikdly ako hydroxylové radikdly a
hydroperoxydové radikaly . Vitamin C chrani cholesterol pred oxida¢nym poskodenim a
recykluje oxidovany vitamin E spét’ do aktivnej formy ( Lachman, 2003).

Polyfenolové zliceniny st prirodné latky, ktoré sa nachadzaji v kazdej vyssej
rastline a v kazdom jej organe ako sekundarne metabolity. Struktura a typ tychto latok
su pre jednotlivé druhy rastlin charakteristické. V poslednej dobe je tymto latkam
venovana znacna pozornost z hladiska odbornikov na vyzivu a zdravie cloveka.
Vyskum rastlinnych polyfenolov stoji v popredi zdujmu viacerych vednych disciplin
ako je medicina, farmakoldgia, molekuldrna biologia, biochémia, mikrobioldgia,
fyzioldgia, ekologia, agronomia, pedologia, lesnictvo a zahradnictvo. Polyfenolové
zluceniny pomahaju l'udskému organizmu bojovat’ proti tzv. civilizacnym chorobdm a
vyznamne sa podielajil na jeho detoxikacii. Je preto jasné, Ze je potrebné uskutocnit’
vyskum zamerany na obsah tychto latok v jednotlivych pol'nohospodarskych plodinach

(Lachman et al., 2000).
Zo Sirokého spektra prospesnych ucinkov, je nutné spomenut predovsetkym
antioxida¢né ucinky, Co predstavuje vyznamny faktor v ochrane organizmu pred

uc¢inkom volnych radikalov a oxida¢ného stresu (Yao et al., 2004).
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Obsah fenolovych zlucenin vo vonkajSej vrstve pohanky jedlej Fagopyrum
esculentum Moench je 0,73 %. Nazka pohanky jedlej obsahuje 2 — 5 krat viac

fenolovych zlu¢enin ako jaémeti a ovos (Gajdosova a Sturdik, 2004 ).

Nazky pohanky jedlej obsahuju rutin, tokoferoly, fenolové kyseliny a mézu byt
uchovavané dlho bez chemickych zmien. Stidie dokazuju, e v nazke pohanky jedlej
sa nachadza rutin a izovitexin. Obalové vrstvy obsahuji rutin, orientin, vitexin,
izoorientin, kvercetin, izovitexin a izoorientin. (Christa, Soral-Smietana, 2008;
PSenakova a Farago, 2006).

Flavonoidy st latky vyznacujuce sa s velkym poctom pozitivnych fyziologickych
a Dbiologickych uc¢inkov. VyznaCuji sa protizdpalovymi, antialergickymi,
antikarcinogénnymi, kardiopreventivnymi, antivirusovymi a antidiabetickymi u¢inkami.
Biologickou vlastnostou je inhibicia a oxidacia lipoproteinu. Flavonoidy su uc¢inné
latky ur¢ené na lieCbu niektorych kardiovaskularnych chordb. Patria do skupiny
prirodnych antioxidantov (PSendkova a Farago, 2006; Jiang et.al., 2007).

Pohanka jedlad obsahuje viac rutinu ako iné rastliny a je najlepSim prirodnym
zdrojom tejto zdraviu prospeSnej latky. Pestuje sa tiez pre potreby farmaceutického

priemyslu ako zdroj flavonoidného glykozidu rutinu (az 1,8 %) (Moudry, 2005).

Pritomnost’ rutinu je jednou z pri¢in pre produkciu réznych druhov potravin
vyrobenych z pohénky. Rutin redukuje vysoky krvny tlak, znizuje permeabilitu
krvnych zil, znizuje riziko arteriosklerdzy a vyznacuje sa antioxida¢nym ucinkom (Hsu,
Chiang, Chen et al., 2008; Sun, Ho, 2005).

Najvécsia koncentracia tohto flavonoidu je sustredena v listoch tesne pred kvitnutim.
Listy pohanky jedlej st zname 3 - 8 % obsahom rutinu a predstavuju mozny zdroj
priemyselnej extrakcie tejto zluceniny. Rutin a jeho derivaty sa uplatiiuju pre svoje
farmakologické ucinky ako inhibitory. Pohanka jedla potlaca vyvoj rakoviny hrubého
¢reva a rakoviny prsnika (PSendkovéa a Farago, 2006).

Pre priaznivé UcCinky sa rutin pouziva i v lie€itel'stve. NajpriaznivejSie ucinkuje na
spevilovanie stien kapildr. Stimuluje U¢inok vitaminu C a adrenalinu na kapilary.
Odporuca sa pri hypertenzii aj ateroskleroze. Rutin md antihistaminovy ucinok,
sposobuje spomalenie c¢revnej peristaltiky az o 5 %. Sposobuje tiez zlepSenie

rozliSovacej schopnosti zraku (Smajstrla et al., 1991).
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Rutin sa vyznacuje d’al'Simi vyznamnymi ucinkami na l'udsky organizmus.
Vyznacuje sa protizdpalovymi, antimutagénnymi a antikarcinogennymi ucinkami a
kladne pdsobi na uvolfiovanie hladkého svalstva. Podiela sa na znizovani krvného
tlaku. S vépenatymi i6nmi tvori komplexné soli, ktoré zabratuju vzniku krvnych

zrazenin a zadrzuj vapnik v tele (Leifertova a Lisa, 1991; Tamova , 2007).

Tabulka 8  Obsah rutinu v jednotlivych castiach pohanky jedlej

(Leifertova a Lisa, 1991).

Obsah rutinu [mg.100 g”']

Lupana nazka 8,0
Semeno 234
Viat’ 420,8
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Obsah rutinu v jednotlivych produktoch pohanky jedlej je rozny. Varenad pohanka
obsahuje v 100 g 1,2 mg. U nas sa uvadza denna potreba rutinu 25 mg. Obsah rutinu v
kripoch kolise od 9,5 mg do 30,3 mg.100 g'. Najvicsi obsah v produktoch vyrobenych
z naziek, kvetov a listov pohanky jedlej bol zaznamenany v ¢aji z kvetov (Park et al.,

2000).
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3.4 Vplyv konzumacie pohanky jedlej na zdravie konzumenta

V poslednych rokoch dochidza celosvetovo k zvySenému dopytu a spotrebe
pohanky jedlej. Pestovanie pohanky jedlej je motivované zdravotnymi, dietetickymi
uc¢inkami a celkovo zvySenym zdujmom obyvatel'stva o raciondlnu vyzivu a
obmedzeniu vyskytu civilizacnych chordb. Pohdnka jedld zvySuje pruznost’ cievnych
stien, reguluje krvnl zrdzanlivost’ a obsah cholesterolu v krvi. Je vhodna pre diabetikov,
pacientov trpiacich celiakiou a tiez pri poruchach traviaceho ustrojenstva ( Okrouhla,

1995 ).

Pohankova vnat’ sa podava pre zvySenie pevnosti a pruznosti cievnych stien.
Uplatiiuje sa ako prevencia proti praskaniu ciev. Nazky sa vyuzivaju k zniZzovani
cholesterolu, pri chorobach criev a k detoxikacii organizmu. Pohanka jedld ma
posilitujci t€inok na imunitny systém. Je vhodna v tehotenstve, pre diabetikov a pri
srdcovych ochoreniach. Znizuje LDL cholesterol a zvySuje HDL cholesterol (Ttmova,

2007).

Za niektoré zdraviu prospesné¢ uUc€inky pohanky jedlej si zodpovedné fenolové
zluceniny s vyznamnymi antioxidaénymi u¢inkami (Inglett, 2009) .

Rutin obsiahnuty v pohanke jedlej sa oznacuje ako vitamin P, alebo ako faktor
ovplyviiujiici  priepustnost ciev. Rutin sa podiela na znizovani vyskytu
kardiovaskularnych chorob a aterosklerézy. Vracia pruznost’ cievam a pdsobenim
vitaminu E lieci na cievach zmeny vyvolané chorobami. Na nohach zmierniuje bolesti
kf¢ovych zil. Rutin spolu s vitaminem C znizuje riziko trombozy, infarktu ¢i mozgove;j
prihody. Jeho nedostatok spdsobuje krvacanie d’asien (Moudry, 2005; Jablonsky,
2005 ).

Podrla najnovsich vyskumov sa ukazuje, ze flavonoidy prechadzaji cez placentu z
matky na plod a su doélezité pre normalny vyvoj mozgu a nervového systému. Klinické
pokusy preukdzali vplyv pohanky jedlej na zlepSenie zdravotného stavu pacientov s
aterosklerdzou, diabetom a d’al’Simi chorobami. Takisto sa vyuziva pri liecbe ki¢ovych

zil, hemoroidov, vredov, ale aj pri poruchach prekrvenie koncatin (Li a Zhang, 2001).

V nedavnej dobe bola z pohanky jedlej izolovana latka, ktord je zodpovedna za
inhibiciu angiotenzinu — konvertujuceho enzymu (ACE). Tento enzym konvertuje
inaktivny angiotenzyn I na aktivny angiotenzin II. Angiotenzin II zaroven pdsobi na

mnohych urovniach v organizme cloveka. Je zodpovedny za zvySenie aktivity
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sympatika a nakoniec aj za stimulaciu sekrécie katecholaminov. VSetky tieto opisané
ucinky sa v kone¢nom dosledku podiel’aju na vzostupe hodnét krvného tlaku. Z 2,1 kg
pohéankovej muky vedci izolovali 57 mg tejto u€innej latky s inhibi¢nou koncentraciou
IC50 0,08 mikrometrov smerom k ACE a takisto sa im podarilo urcit’ aj jej chemicku
Struktaru (2"hydroxynikotianamin) (Aoyagi, 2006).

V literature existujii zmienky teoreticky rozvadzajuce idajnt Skodlivost’ konzumacie
pohanky jedlej na zdravie ¢loveka vzhl'adom na obsah fagopyrinu a profagopyrinu,
ktory sposobuje fotosenzibilitu najmi albinickych jedincov. Fagopyrin vSak do zrelych
naziek, ktoré¢ sa pouzivaju v l'udskej vyzive neprenikd a preto obavy z konzumaicie
pohanky jedlej su neopodstatnené (Moudry, 2005; Janovska, 2009; Muchova et al.,
2011).
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4 ZAVER

Prijem potravy je zakladnou potrebou 'udského organizmu. Jedlo prinaSa stavebné
materialy pre tvorbu telesnych organov a tkaniv, prindSa energiu pre zdkladné zivotné
pochody (napr. Cinnost’ srdce, dychanie ¢i udrZovanie membranovych potencidlov).
Podporuje fyzickt aktivitu udrziavanie zivota jednotlivca i populécie. Niektoré zlozky
potravy su vSak celkovo esencidlne a s ich nedostatkom sa ¢lovek vyrovnavat nevie.

Ide napr. o aminokyseliny, niektoré mastné kyseliny a vitamin C a d’al$ie dolezité latky.

V stcasnosti sa Coraz viac hovori o funkénych potravindch a ich prospesnych
ucinkoch na zdravie Cloveka. Tzv. funkéné potraviny st novym idedlom dietologie.
Ur¢ité zmeny potraviny — Upravou zlozenim, obohatenim ¢i inou zmenou — by mali

posobit’ ako liek a menit’ celkovo Specificky niektoré funkcie organizmu.

Cielom bakalarskej prace bolo poukazat’ na alternativne rastliny ako je pohanka
jedla, pretoze sa vyznacuje vysokou nutricnou a dietetickou kvalitou. Pohanka jedla
patri do skupiny tzv. pseudoobilnin, z nutricného hladiska predstavuje vyznamny zdroj
plnohodnotnych I'ahko stravitenych bielkovin s vysokym podielom lyzinu, vitaminov
skupiny B, vlakniny, mineralnych latok, ale aj antioxidantov. Vysoky obsah sacharidov,
predstavuje dolezity zdroj energie. Vyuzitie pohanky jedlej je mnohostranné. Semena
pseudoceredlii maju podobné zloZenie ako obilniny z toho vyplyva i podobny spdsob
spracovania a vyuzitia. Vyrobky zo pseodoceredli sa vyuzivaji vo sfére racionalnej
vyzivy, pri diétach a uplatiiuju sa v kozmetickom a farmakologickom priemysle.

Vylipané semena pohanky jedlej sa mozu d’alej upravovat na mlynarenské
pohankové vyrobky ako st pohankové krupky celé, pohankova krupica alebo

pohankova muka.

Moudry (2005) uvadza, Ze pohanka jedla sa preslavila aj s produkciou medu.
Pohanka jedla je cudzoopeliva rastlina. Pohdankovy med sa zna¢ne odlisSuje od
ostatnych medov. Rozdiel spo¢iva v chemickom zloZeni. Vyznacuje sa vysokym
obsahom vody az 30 % a 58 - 78 % glukdzy. Neobsahuje sachar6zu. Obsahuje vyssi
obsah mineralnych latok, rutinu posobi antimikrobidlne a ma vyznamné antioxidatné

vlastnosti.
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V niektorych regionoch je dodnes tradiciou vyroba a priprava pohankového piva.
Nazky pohanky jedlej sa vyuzivaji aj ako krmivo. Pohankovy S$rot je obohateny

bielkovinami, tukom a mineralnymi latkami.
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