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ABSTRAKT

Bakal&ska prace se zabyva jednou z vyznamnych pseuddi€ergiohankou, jejim che-
mickym sloZenim, charakteristikou rostliny, vyuditi{potravina praslovéka, krmivo, ve

farmaceutickém a kosmetickémuapryslu) a zdravotnimi dinky pohanky. Pohanka obsa-
huje rutin, ktery pat do skupiny fenolickych latek. Rutin udrZzuje pewampruzné cévy, ma

antioxidani a protizastlivé Geinky.

Kli¢ova slova: pohanka, pseudoceredlie, chemické dlodestnosti, rutin, vyuZziti

ABSTRACT

The Bachelor thesis deals with one of the majougseereals — buckwheat, its chemical
composition and plant characteristics, utilization  (human

food, animal feed, pharmaceutical and cosmetic @)sagnd health effects of
buckwheat. Buckwheat contains rutin, which belotmgthe group of phenolic compounds.
Rutin maintains the rigid and elastic blood vessatgl has antioxidant and anti-

inflammatory effects.

Keywords: buckwheat, pseudocereals, chemical comnposproperties, rutin, utilization
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UvoD

Zacatek 21. stoletiifinasi ¥tSi zajem otzné alternativni druhy rostlin, které jsou vyuZzi-
vany v potravingském, kosmetickém a farmaceutickéntirpyslu. Mezi tyto druhy péi

nagiklad proso, Spalda, dvouzrnka a také pseudocereali

Pseudoceredlie jsou kulturni i ioSlechéné druhy plodin, které nahrazuji, razgi a do-
pliuji stavajici sortiment plodin. Do skupiny pseudeédii sefadi pohankaKagopyrum

esculentum a Fagopyrum tataricyrmerlik chilsky Quinoa ssp.a laskavecAmaranthus
Ssp).

Pseudoceredlie maji vynikajici ndtri profil a jsou prosgsné lidskému organismu. Vy-

robky z nich roz&uji potravni spektrum a uplaiji se také ve sfé tzv. racionalni vyZzivy.

Pohanka je jednoleta, dvatildzna rostlina Zeledi rdesnovitych. V poslednich letech do-
chazi celosstoveé ke zvysSené poptavce a s pohanky. Renesancegiovani pohanky
je motivovana dvody zdravotnimi a svou oblibu si v poslednich dbteiskala také diky

velkému zajmu viejnosti o lepSi stravovani.

DuleZitou sodasti pohanky jsou fenolické latky, hlavrutin. Rutin se vyznaije vyznam-
nymi (&inky na lidsky organismus. Rutin udrZzuje pevné azpe cévy. Brani tvogbkrev-
nich srazenin, které je ucpéavaji. Proto je pohaitia@ina pro osoby trpici cévnimi choro-
bami. Vykazuje antioxidani aktivitu, ma protizattlivé a antikarcinogennidinky. Rutin
se vyuziva ve farmaceutickych preparatech, koskytic piipravcich a potravirfékych

vyrobcich.

Pokrmy z pohanky jsou vyzivné a vhodné pro pacierkigi potebuji dodrzu-
ji bezlepkovou dietu — tzv. celiakiifipprevenci vysokého krevniho tlaku, vysoké hladiny
cholesterolu v krvi a dalSich kardiovaskularnictikevych faktoi, ale i pro posileni imu-

nitniho systému.

V souwasné dob je na trhu celd#ada produkt z pohanky (kroupy, lamanka, krupice, mou-
ka, €stoviny, viaiky, pukancegaj, chléb), pohankové slupky se ki&tad pouzivaji jako

plnidlo do polSt&.
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1 PSEUDOCEREALIE

V dnesni dob fada ¥deckych Ustal na celém sit¢ vénuje pozornost otazkam vlivu po-
travy na lidské zdravi. V séasnosti sortiment potraviteké produkce vhoadndophiuji a

rozSkuji maloobjemové a alternativni plodirfyt,2]

Alternativni plodiny jsou kulturni i navslechtné druhy plodin, které nahrazuji, razgi a
dophuji stavajici sortiment plodin afippivaji k rozsieni spektra rostlinné produkce. Al-
ternativni potravingky vyuzivané plodiny se vSeobé&cwyznauji specifickymi kvalita-
tivnimi vlastnostmi (chtové, nutréni, zdravotni, aj). K alternativnim plodinam fiat
z nejznangjSich gredevsim proso, Spalda, dvouzrnka a dal3i pluchétpé druhyRadi

se sem téz pseudoceredig2,3

Do skupiny pseudoceredlii (obr. 1) iseli dvoudloZzné rostliny z botanicky odliSnyate-
ledi. Paiti sem pohankaFHagopyrum esculentumFagopyrum tataricumz ¢eledi Polygo-
nanceaemerlik chilsky(Quinoa ssp.y ¢elediChenopodiace laskavecAmaranthus ssp

z ¢elediAmaranthaceaéab. 1).[4]

Tab. 1. Botanicka klasifikace pseudoceredty

Pohanka Amarant Merlik
tiéida Dicotyledoneae
podtida Caryophyllidae
fad Polygonales Caryophyllales
celed’ Polygonaceae Amaranthaceae Chenopodiaceae
rod Fagopyrum Amaranthus Chenopodium
druh F. esculentum Moench A. caudatus Ch. quinoa Willd
F. tataricum A. cruentus Ch. pallidicaule Aellen
A. hypochondriacus Ch. nuttalia Safford
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Obr. 1. Pseudocerealie — Pohanka, Amarant a Merlik

Pres botanickou odliSnost maji semena pseudoobilpgdobné slozeni (zvlaSvyssi ob-
sah Skrobu) jako obilningemuz odpovida i podobny @gob zpracovani a vyuZziti. Pseu-
doceredlie nahrazuji, ro#sji a dophuji sortiment Bznych obilovin. U pseudoceredlii I1ze
vSeobec# konstatovat vysSi hodnoty standardnich paramefality, vySSi nutini hodno-

tu i obsah #kterych specifickych, zdravairnvyznamnych latek. Vyrobky z nich roadji
potravni spektrum, uplagji se ve sfée tzv. raciondlni vyzivy, ve zdravotnich dietach a

mohou se date uplatnit i v pirodni farmaciiéi kosmetice[3,4]

e

Pseudoceredlie vzhledem k nizkému stupni pro&etlitosahuji nizSich vynasa proto
nejsou pilis rozSteny. Rstovani pseudoceredlii vyvolalo v poslednich leteslky zajem.
Jednim z d@voda tohoto obnoveného zajmu je jejich vynikajici ntrifiprofil a také snaha
0 zvySeni pétu druhi, které gispivaji pozitivrg k lidské vyzik. Tyto plodiny jsou dobrym
zdrojem energie, protoZze obsahuji vysoky podil Bkrdale jsou v nich obsazeny velmi

kvalitni bilkoviny, obsahuji az 2 -3x vice lyzinen pSenice seta. Amarant, merlik a po-
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hanka jsou také dobrymi zdroji viakniny. Obsah vial je vyrazg vysSi u semen pohan-

Ky (29,5 %), nez u semen amarantu ( 20,6 %) aikoefl4,2 %), (tab. 2).3,5,6,1

Tab. 2. Chemické sloZeni pseudocerg@fii

Bilkoviny Tuky Sacharidy | Vlaknina
[%] [%0] [%] [%]
Pohanka 12.5 2.1 58.9 29.5
Amarant 16.5 7.39 61.4 20.6
Merlik 145 5.2 64.2 14.2

Pseudoceredlie vykazuj&tg&i mnoZstvi tuku. NejtSi obsah tuku byl zji8h u amarantu

7,39 %. NejmensSi obsah tuku vykazovala pohanka%.1Tuky pseudoceredlii maji i
dobrou skladbu mastnych kyselin s vysokym podileenasycenych mastnych kyselin.
Dominuji kyselina olejova, linolova a palmitovéalft 3). Majoritni kyselinou je u amaran-

tu kyselina linolova, jeji hodnoty se pohybuji okdl5 %.[9]

Tab. 3. Obsah lipid a podil hlavnich mastnych kyselin u vybranych pékiaa

amarantu/9/
Lipidy Mastné kyseliny (%)
(%) Palmitova | Stearova| Olejova| Linolova| a - linole-
nova
Pohanka| 2,2 12,4 1,8 36,2 36,2 2
Amarant 5,9 17 2,3 22,6 45,2 0,9

Pseudoceredlie jsou také dobrym zdrojem vitaminwBohance je ve&Si mie obsazen
thiamin, riboflavin, a pyridoxin, amarant je bohaig riboflavin, merlik obsahuje ribofla-

vin, dale thiamin a kyselinu listovou. Kr@éntoho jsou semena pseudoobilovin také zdro-

jem vitaminu EJ[8]
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Také obsah mineralnich latek je ve srovnandzmymi obilovinami vyraza vétsi. Jak je

vidét v tab. 4, nejvySSi hodnoty v obsahu manganu aikapvykazoval amarant. Amarant

vykazoval také vice Zeleza nez pohanka a mgajk.

Tab. 4. Porovnani mineralnich latek v semenu popaakarantu,

merliku/8/
Semeno Ca Mg Zn Fe
(mg/100g) | (mg/100g) | (mg/100g)| (mg/100g)
Pohanka 60.9 203.4 1.0 4.7
Amarant 180.1 279.2 1.6 9.2
Merlik 32.9 206.8 1.8 5.5

Kromé vysSiho obsahu kvalitnich zakladnich ntrtich latek se vyzraiji i specifickymi,

zdravotrg vyznamnymi latkami, fg@devsim flavonoidy u pohanky a skvalen u amarantu.

Tanin  (polyfenoly) v semenech pohanky a amarantigposiny u merliku

s antimikrobialnim a antioxid¢aim pisobenim maji i ochrannou funkciii RysSich kon-

centracichdchto latek se, ale objevujeitk@ chu'. [4]
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2 POHANKA

Pohanka (obr. 2) je pro&na lidskému organismu, proto bylmpatit ke stalicim naseho
jidelnicku. 1 pohanka, podoknjako Zito a oves, k namiipla z vychodu, i kdyz v dab
mnohem pozgSi. V Evro@ neexistuji prehistorické nalezy pohanky a nezmalni stai
Rekové aRimané. Do Evropy se dostala prapddobré aZ s mongolskymi néjezdy, jak
vyplyva z jejiho ndzvu ,pohanka“ i ,tatarka“. Pod@ébje nazyvana i v jinych jazycich,

némecky Heidekorn, francouzsky blé sarrairt]]

V poslednich letech dochazi celétwe ke zvySené poptavce a sfai pohanky. Rene-
sance pstovani pohanky je motivovanabdy zdravotnimi, dietetickymi a celk&zvy-
Seny zajem obyvatelstva o racionalni vyZivu a omexggskytu civilizanich chorob. Po-
hanka zvySuje pruznost cévnichlirstreguluje krevni srazlivost a obsah cholestevdtuvi.
Je vhodna pro diabetiky, pacienty trpici celiakézlepkovy dieta) a téipporuchach za-

Zivaciho 0stroji[11,173

Pohanka se podle &gobu vyuzititadi k zrninam, ale botanicky je to rostlina dvélodna

a pati do ¢eledi Polygonaceadrdesnovité) a rod&agopyrum Celed’ rdesnovité zahrnuje
asi 50 rod a 1 120 drut, které jsou rozgeny celoswtove, predevsim v oblastech mirného
pasma severni polokoule éina druli jsou plané formy. Mezi hospoigky vyuZivané

pati pouze roRheumaFagopyrum ktery se vyuzivaigdevsim k produkci nazel3,13

Cesky nazev je Pohanka obecna nebo taldosita ¢i seta Fagopyrum esculentuivo-
ench) a pohanka tatarskidagopyrum tataricum),vysev jednotlivych druln zavisi gede-

vSim na produini oblasti.[3]

Rod Fagopyrumma asi 15 druln z nichZ se népsgji péstuji dva domestikované druhy
pohanky, které jsou distribuovany dznychcastech séta. VetSina gstovanych odrd po-
hanky seté je diploidnich ggtitelsky perspektivni jsou ale i pohanky tetragioi Obecy
plati, Ze v Evrop, USA, Kanad, Brazilii, Jizni Africe a Australii, segstuje vice pohanka
seta. Totéz plati vedtsing asijskych zemich, néiklad v Japonsku, Koreji, centralni a se-
verni ¢asti Ciny. Pohanka tatarska sésfuje a pouZiva se v horsich klimatickych podmin-

kach, dale v horskych oblastech jihozapadiy, v severni Indii, Bhatanu a Nepalu.
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V provincii Yunnan (jihozapadrina) jsou roz&eny i dalsi druhy, které jsou plané, hap

F. cymosum, F. urophyllum, F. statice, F.gracilip¢3,14,15,16,1]

Obr. 2. Pohanka setda — semena a rostlina

2.1 Historie a sokasnost @stovani

Historickou pravlasti pohanky seté je jihovychodsie, odkud se postuprrozstila do
Japonska. #srgjSi geografickou lokalizaci Ize dedukovat podlacjejekologickych naro-
k. Rostlina ma powgrné vysoké naroky na dostatek mineralnich zivin, coakazuje na
fakt, Ze jeji @ivod byl na Urodnych a Zivinami bohatyctidach. Slaba kenovéa soustava,
kterd v p@atcich vegetace velice plytce zafituje, predukuje vyskyt pohanky naggéach
provzdusgnych a dobe zasobenych Zivinami. V pogdich istovych fazich uvedené na-
roky klesaji. To vSe odpovida jejimuvmdu v oblasti s mirnym podnebim. Velka nachyl-
nost k lamavosti vlivematru potvrzuje doménku, Ze v fivodni pravlasti rostla na z&v-
nych a chraénych stanovistich. Analyzou uvedenych faktg mozné geograficky lokali-
zovat oblast fivodniho vyskytu pohanky seté do Himalaji, kde semtizs danymi klima-
ticko-pidnimi faktory vyskytuji. V této lokalkit byla pohanka prawgodobr domestiko-

vana a z&ala se roz$ovat doCiny a Indie[18,19

U narodi v severni Indii bylo gstovani pohanky znamo jizgd 2500 lety a odtud se rozSi-
filo az na sever byvalého Ruska. NejstarSi archalégalezy pochazeji z doby Zelezné,
nasly se v oblasti Ruské JelabugyiV@ o masopustu nesiy ani na carské tabuli chyb

powstné pohankove bliny, které se jedly teplé s kawanebo se smetandi0,2(
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O tom, jak se pohanka do Ruska réigi vypravuje stara p@st, podle niz vlastni domov
pohanky je mezi Tatary: Byl jeden kral a tesl miceru nevidané krasiikali ji Krupeni-
ka. Kdyz vtrhli do zera zli Tatdi, Krupeniku zajali a odvezli ji daleko do cizi z€ndo
otroctvi. Odtud ji ale vysvobodila babice, kter@mpénila divku v pohankové zrno, poté jej
piinesla do Ruska a schovala do Zedrno se ujalo a vyrostla Zimo bylina se 77 zroky.
Kdyz zavaly ¥try, roznesly semena po 77 polich. A tak se pohaokstila po celém Rus-
ku.[10]

Archeologické nalezy byvaléhoeskoslovenska datuiji pétek cileného gstovani pohanky
seté do obdobi 12. a 13. stoleti a v minulosti médla vyznamné postaveni. Zvldgiopu-

larni byla na €Sinsku, ValaSsku a v Beskydeh8,2(

Geobotanikovi a historikovi Dr. Opravilovi se pdiia objasnit roz&eni a vyuziti pohanky
v obdobi stedovtku a novovku na tzemCech a Moravy. Archeobotanické nélezy nazek
pohanky byly zaznamenany na naleziStich v ®ga8.—-15. stoleti), v aredlu hradu Stary
Ji¢in (14.-17. stoleti). Sporadické nalezy také mohazn&ovat, Ze pstovani pohanky se
neddilo ve vSech oblastech tehdejSiesini Evropy. Skutaost, Ze tuto plodinuivezla do
Evropy pohanska vojska, jéegme pric¢inou jejiho nazvu €esky ,pohanka“. Francouzsky
.le blé sarrasin®, italsky ,grano saraceéni‘¢mecky ,Heidenkorn®. V rusti& a polstirg je
nazev odvozen od dordého pivodu zRecka ,gréicha, gryka, tatarka“. V latthje nazev
Fagopyrumnebo v anglosaskych jazycich Buchweizen, Buckwbeabzen podle plodu
buku a pSenice, pro podobnost nazky pohanky s piduoléku — bukvici (tab. 5). Pisemné
archivalie dokazuji funkci pohankytguevSim jako olejného jidla chudych lidi.
[3,13,20

V minulosti vyuzivali konkuretgni schopnost pohanky obyvatelé Sudet &eni pyru
zejména fed setim Inu na semeno. Na Slovensku se poharstavala jako meziplodina.
[21]

Renesance jejihoéptovani u nas nastala az po roce 1990. OzZivenilpagyutéto staré
kulturni plodiny bylo na zékladpoptavky po snidavych ceredliich z pohanky. V Japon-
sku se z pohanky #zaly vyrakét pohankové nudle. Tento boom byligpben analyzou,
ktera ukazuje, Ze aminokyselinové sloZeni zrna plohge nutréné nadazeno nad vSech-

ny druhy obilovin, ¥etné ovsa. Diky zajmu ogstovani pohanky, ktery vznikl v poslednich
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desetiletich, se stala jednou z nejvyzn&gioh plodin v ekologickém zeftglstvi.

[19,20,22

Tab. 5. Pojmenovani pohanky setéznych sstovych jazycicif10/

Bokwiet afrikansky | Faggina, Fagopiro italsky
Common buckwheat, anglicky Kyoubaku, Soba japonsky
Henta soda arabsky May mil korejsky
Shari - man barmsky Hajdina, Pohanka mad’arsky
Qiao mai, Tian giao mai ¢insky Buchweizen, Heidenkorn némecky
Boghvete dansky Phaapar, Mithe phaphar nepalsky
Viljatattaret, Viljatatar finsky Bokvhete norsky
Blé noir, Sarrasin, BouquettT& francouzsky | Gryka siewna, Poganka| polsky
Fagopyron tarbuti, Kosemet| hebrejsky | Trigo - sarraceno portugalsky
Bagonal, Kotul, Kutu hindsky Grecicha posevna rusky
Boekweit holandsky | Alforfon Sparglsky
Navadna ajda chorvatsky | Bovete, Vanligt bovete | Svédsky

V sowasnosti jeCeska republika jednim z nejvyznagjiich producerit ,bio* pohanky v

Evrops. Celkova plocha pohanky (konwari i ekologické) WCR se tedy odhaduje na cca

3000 ha, co? je nejvice v histo€iR, ale i byvaléhd eskoslovenska. Obr. 3. popisujsp

titelskou plochu v hektarech a produkci pohanky.laf. Na ekologicky hospodizich

farmach se v roce 2001 vyselo 900 ha této plodio¥,je 0,036% z celkové osevni plochy.

Udaje o swtové produkci jsou uvedeny v tab.[68]
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aT
mha

Obr. 3. Produkcebio“ pohanky (T - tuna) adstitelska plocha (ha) ¢R
do roku 200118/

Tab. 6. NejtSi svtovi producenti pohanky (rok 20083/

Zems Cina Ukrajina Rusko Polsko USA
Plocha (ha) 1,700,000 650,000 570,000 66,87[7 ,0005

Zems Brazilie Japonsko Francie Kazachstn Kanada
Plocha (ha) 50,000 28,500 25,000 25,000 17,000

2.2 Charakteristika rostliny

Pohanka (obr. 4) méervenotiZovou barvu, je to rostlina jednoletd, dveladna, ci-
zospraSna a hmyzosnubna. Semena js¢édébarvy, zhruba o velikosti soji, nepravideln
tvarovana setyimi trojuhelnikovitymi plochami. Kifen je v porovnéni s ostatnimi obilo-
vinami velmi slaby, &lovity a malo rozétveny, ale je vykonny v odiou mineralnich latek
a vody. SuSina keni predstavuje ménnez 4% susSiny celé rostliny, cozZ jej hlavni
pricinou vadnuti rostlin pohanky za teplého a suchébitagi. Kdaeny vylwiuji kyselinu
mravergi, octovou, citronovou, t&velovou. Pomoci Keni rostliny gijimaji Ziviny,

zejmeéna fosfor z&¥ko rozpustnych forem. Stonky jsou silné, hranatiéité. Lodyha dosa-
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huje vysky 60 — 100 cm a vSeobeéarykazuje dobrou stabilitu. Spodni listy jsoustél a

dlouzetapikaté, horni jsouijzedlé, Sipovitého tvar(il8,19,24,2b

Obr. 4. Pohanka seta

V UZlabi listi postup® vyristaji seskupena hroznovitagenstvi drobnychizovych nebo
razovobilych dimorfnich —tizné¢nélecnich kvitki. Vyznamnou zvlastnosti je tvorba dvou
typd kvétu podle fizné délky¢nélek. Jeden typ kstu ma dlouhé pylové &nky a kratké
blizny, druhy typ ma kratké pylovédnky a dlouhé blizny. Tento jev se nazyvamoine-
le¢nost (heterostylie). Pro opylenéalami a ostatnim hmyzem to nema zvlastni vyznam.
Opyleni w¥trem nebo samoopylenfiphazi zidka. Z praktického hlediska je vSak zajimava
proto, Ze z dlouhtnéleénych kwtia se @éekava produkce&tSi nazky. Pro dobré opyleni je

optimalni teplota 17 — 25°C a relativni vzdusn&ult by n¢la byt 50 %[13,18,19,24,2b

Pohanka vytv na jedné rostlitnvelké mnozstvi k&ta, kvéty zatinaji kvést za 18-40 dni
po vzejiti, je tedy velmi dlouhou dobu vystavenampdnkam ndnlivého pa@asi, giznivého

a nepiznivého pro nasazeni &, opyleni a tvorbu nazek. V tom jéigna nejistoty vyno-

su pohanky. Z nasazenychekiv se vytvdi jen 10 - 40 % nazek. Pohanka ma sice vysokou

potencialni, ale malou realnou produktivitu poro§ti3,18,19,24,2b
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Z nasazenych ki se vytvdi jen 10 - 40 % nazek. Na redukci generativniclanigna-
sazeni kuti) se podileji: nedostatek vlahy a vysoké teplatydon kveteni a tvorby pldgl
zaloZeni velkého mnoZstvi generativnich ofggmoruchy generativnich orgénnedosta-

tecné opyleni (mald nav&tnost hmyzu), nedostatek py[d.3]

Plodem jsou hladké trojboké naZzky s celokrajnynaniami, gipominajici bukvici, které
jsou zpravidla he&dé, rekteré odtidy vS8ak mohou mit semendibtité Seda — sivd nebo
zbarvena d@erna (obr. 5,6). Na hranach nazky se v zavisl@stdfdé tvori vétsi¢i men-
i ,,kidla™". Prvni naZky dozravaji 25 — 30 dni od&tku kveteni. Oplodi, kterésnt oba-
luje samotna semena, ale riestd s nimi, se odstiaje i loupani a tvéi 15 — 30% hmot-

nosti plodu. [26]

Obr. 6 . Barevnost semen pohanky
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2.2.1 Podminky @stovani

Pohanka je rostlina nendra, miZe tast @i Sirokém rozsahu podminek, je v3ak citliva ke
klimatickym extrénim. Optimalni teplota proast se pohybuje kolem 15°C, pohanka je
velmi citlivA na mraz, fedevsSim pozdni jarni mrazy mohou mladé rostlinjkpdg. Citli-
vost pohanky k nizkym teplotdm je vydevana vysokym obsahem vody v listech. Pro
péstovani pohanky jsou vhodné chladné a vihké oblasthého pasma,tpy lehti az
stredni, pigité i odvodriné, hlinitopigité az hlinité, neutuzené s pH 5 (inhibidstu i

pH 7-9).[3,27,28,29

Pohanka neniiflis narana na Ziviny a agrotechniku, je schoprigimat i Ziviny pro jiné
plodiny jiz nedostupné, zejména velmi debvyuziva fosfor z fdy. V obdobi kveteni a
tvorby nazek je natma na vlahu, fd porovnani s obilninami je z nich nejnéngjSi. Poza-
davky na s¥tlo jsou velmi vysoké. Vegetai doba je kratka, jen 80-120 idnvzhledem

k tomu, Ze roste a dozrava rychle, se tato plodyskytuje v chladgSich oblastech jako
jsou Severni Evropa a Severni Asie. Rusko je&&w producentem pohanky, nasleduje
Polsko, Japonsko, Kanada, Francie a USA (SevehinaDakota)[3,27,28,29

Pohanka je vhodna pro ekologické&sovani, bez pouziti wtych hnojiv a pesticid. Po-
kud je gstovana jako 2. plodina, byvajfquiplodinou ozimé s#sky na zeleno, rané adr
dy jeémene nebo brambory. Nevyhodou je nerovisioré dozravani nazekKasto také do-

chazi k vysokym ztratam vydrolefi27]

Na rozdil od mnohych zefdélskych plodin je ¥idka napadana chorobami. Problémy
s houbovymi patogeny jsou zaznamenavany v minimmiminozstvi. Mezi népsgjSi vi-
rovd onemocEni pati mozaika tabaku a dale pak mozaika okurky, kte@ada zejména
pozdré seté porosty pohanky. &dci pisobi obec# na pohance malé Skody. Nejvice rozsi-
fené jsou tepdici a mSice. VysSi vyskytidpsika je za suchého a slutreého pdasi. MSi-
ce, kron¢ ptimych Skod pendasi virové choroby. K chemické och¥gorosti se gikroci
jen krajnim pipack, protoZze pohanka je dietni potravina. Plevele @dg@kviviny, vidhu,
stini a tim ztzuji asimilaci a jsou také hostiteli chorob aidéi. Pohanka péi vlivem

rychlého fistu mezi Usgsné konkurenty plevé] zejména jednoletycip3,27,28]

Uspssné @stovani pohanky neni mozné bez néwsosti el. Pohanka je hmyzosnubna a
pievaznowast opyleni obstarava&®la medonosna a jen malsdast \ely samotéy (1 —

7 %) acmelaci (1 — 4 %). Jizipzameru pro gstovani pohanky je nutné sigit pro dany
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pozemek moznosti navsnosti Kel, pfipadré mit moznost kéovani wel. Na jeden hektar
se doportuje 2 — 5 ¥elstev. Navitvnost hmyzu zvySuje zcelaikazre vynos (o kkolik
stovek kg), dale velikost a plnost nazek i jejigbldgickou hodnotu (biologicka hodnota
osiva). [11]

2.3 Chemické slozeni pohanky

Plod pohanky obsahujeiblizn¢ 55 — 70 % Skrobu a 12 % plnohodnotnych bilkovib- (o
sahuji vysoky podil lyzinu - esencialni aminokysalia to skoro jeho dvojnasobek nez
v obilovinach), 4 % tuku, 2 % rozpustnych sacharidl % vlakniny, 2 % popele a 18 %
ostatnich prvik (organické kyseliny, kyselina citronova, jatié a $avelova, fenolické
latky, tisloviny, nukleotidy, nukleovych kyseliny a neznatatky). Slozeni pohankovych
nazek, krup a mouky je uvedeno v tab. 7. Dale algsatutin. Z vitamiii se v pohance ve
vétSim mnozstvi nachazi vitaminy B - komplexu. Obkahdé slozky zavisi na druhu po-
hanky. Pohanka obsahuje také mineralni latky, jako K, Mg, P, Fe, Ca, Cu, Zn, Se, Ba,
B, I, C0.[27,29,30

Tab. 7. SloZzeni pohankovych nazek, krup a m@ildy

Pohankovy produkt Nazky Kroupy TmavaSwtla

mouka | mouka

Bilkoviny (g/100g) 12,3 12,2 11,5 6,4
Sacharidy (g/100q) 73,3 67,8 68,6 79,5
Tuky (g/100g) 2,3 3,6 3,2 3,2
Vlaknina (g/100g) 10,9 7,3 10,0 0,5

Mineralni latky (g/100g)| 2,1 2,0 2,2 0,9
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2.3.1 Sacharidy

Hlavnim sacharidem pohanky je Skrob. Jeho mnozstwi jednotlivych druzich liSi.i€d-
stavuje piblizné 55 % hmotnosti zrna. Jeho vlastnostiujir konzistenci a chipohanko-
vych produkii. Skrobova zrna jsou v porovnani s p3enici, Ziteshonjgmenem mala,
50 % jich dosahuje velikosti 3 —4n. Velikost zrn je dlezitou vlastnosti b kontrole kva-
lity pohankové mouky. Pohankovy Skrob obsahuje 82 % amyl6zy, coZ je dvakrat vice
nez u p3enice ajmene. Skrob je koncentrovan veéesiu endospermu, kde se hydrolyzuje
béhem kiteni na jednoduché sacharidy, které rajiSdostatek energie prdist rostliny.
[2,29,32

Pohanka ma mérstravitelného Skrobu nez pSenice. Zbyvajici frada®bu (pomalu stra-
vitelny a rezistentni Skrob) ma podobnignly jako vlaknina, proto rize byt nutréné da-
leZity pro diabetiky. Tento Skrob nelz&git amylazami, dostava se nestraveny do tlustého
streva a zde slouzi jako vyZiva pro mikroorganismyiéipgicky tedy pedstavuje substrat
pro latkovou vyminu stevnich bakterii. Podporuje tvorbu maselhartlustém stew, kte-

ré podricuji latkovou vyndnu stevnich bugk a maji vliv na pozvolné odumirani nadoro-
vych burgk. Pomalé uvalovani glukdzy ze Skrobu pohankytibe prodlouZit vydrZ §

fyzické namaze a také prodluzZuje pocit sytostiludieu.[3,33

Rezistentni Skrob sniZuje koncentraci sekundarilatiovych kyselin v travicim traktu,
zkracuje dobu gichodu a brzdi karcinogenezi v kénéu, je také dlezity pro prevenci
rakoviny tlustého seva. Dale pozitivé ovliviiuje celkovy obsah cholesterolu a triacylgly-

cerolu v krvi.[3]

Pohankova zrna déle obsahuji 0,65-0,76 % redukhjisacharid, 0,79-1,16 % oligosa-
charidi a 0,1-0,2 % nesSkrobovych polysachariMezi jednoduché sacharidy pohanky se

fadi glukosa, fruktosa, sacharosa, rhamnosa, maltosfnosa[32,34

Cela kroupa obsahuje 2 % rozpustnych sachaltezi rozpustné sacharidy pab-chiro-
inositol a fagopyritoly, které jsou vyznamné prérdr semen a vhodné jako potravinovy
doplrek, protoZe redukuji symptomy na insulinu nezavesliérovky. Fagopyritoly tvii asi
40 % celkovych rozpustnych sachdridh nazce pohanky. Jsou obsazen@dpvSim

v zarodku a aleuronové vrgtv Obsah rozpustnych sachdrid zrnu pohanky je uveden
v tab. 8[2]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 24

Tab. 8. Obsah rozpustnych sacharigt zrnu
pohanky/3/

Zarodek Endosperm

mg/g suSiny| mg/g susiny
Sacharoza 30,5 7,0
D-chiro-inositol 0,8 0,2
Fagopyritol Al 2,1 0,4
Fagopyritol B1 41,2 2,8
Fagopyritol A2 0,9 0,2
Fagopyritol B2 15 0,4

Fagopyritol B3 0,2 stopy

2.3.1.1 Vlaknina

Pohanka a jeji produkty obsahuji az 11,5 % vlaknihgbsahu celkové viakniny jednotli-
vych obilnin a pseudoobilnin (obr. 7), jeba dodat, Ze uvedené hodndaiznych autol se
znane lisi. VySe celkové vlakniny v pohanceiie byt ovliviena jak genetickymi, tak i
enviromentalnimi faktory. Hlavni komponenty vlakpigou celuldzy, polysacharidy neob-
sahujici Skrob a ligniny, které jsou obsazeny wbnoé stné¢ Skrobnatého endospermu,
osemeni a trupu. V kroupach se obsah vlakniny pgieylborozmezi 5 — 11 %, v pohankové
mouce je mnozstvi vlakniny vyrazmizsi (1,7 — 8,5 %). Ve srovnani s jinymi obilmma
je pohanka charakterizovana spiSe nizSim obsaheoxmestné viadkniny, ale vykazuje

zietelrg vysSi podil rozpustné viakniny (35 — 45 93,35

Vlaknina chranido pred vznikem zhoubnych nadoa p'ed onemocénim srdce. Mecha-
nismus ochranné funkce potravinové vlaknirfgdpischemickou chorobou srdce &pa
v tom, Ze vlaknina na sebe vaze viéggmného cholesterolu, ktery s ni naskedachazi
ztla a mino to pznivé ovliviiuje i odbourdvani cholesterolu na é&ué kyseliny
v jatrech. Bobtnajici slozky vlakniny na sebe vAEiové kyseliny a zabimji tak jejich

Spatnou resorpcj32)
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Diky nerozpustné vlakninklesa piéichodna doba v Zaludku, v tenkéntiest a v tlustém
strew. Rozpustnd vladknina, diky své visk@&zizpomaluje vypraztbvani Zaludku, sniZzuje
vstiebavani dkterych Zivin a zvySuje fichodnou dobu v tenkémistg. Obsah viakniny

hraje dilezitou roli v prevenci a l&eni hypertenze a hypercholesterolerfize3

25,48%

18,82%

11,48% 11,37%

PSenice Proso Pohanka Amarant

Obr. 7. Porovnani obsahu viadkniny u obilovin a phsabilovin/1/

2.3.2 Tuky

Pohanka vykazuje pafmé nizky obsah lipid, asi 4 %. Z toho je 81 — 85 % neutralnich
lipida, 8 — 11 % fosfolipid a 3 — 5 % glykolipid. Obsah celkovych lipidv pohance se
shoduje s pSenici a zitem, zatimco obsah neuthaligicli je podobny ovsu. Obsah vaza-
nych lipidi je az dvakrat vySSi nez obsah volnych lipitlejvysSi koncentrace lipidje

v zarodku[3,3§

Ze zdravotniho hlediska je pozitivni obsah vicesgoanych mastnych kyselin, které maji
ochranou funkci proti kardiovaskularnim nemocinriagivaji ke snizeni hladiny choleste-

rolu v krvi. Nenasycené mastné kyselinyiiv®2 % tuki, z toho je 32 % vicenasycenych.
[3]
Mezi mastnymi kyselinami dominuji kyselina olejoVi@aolova a palmitova. Kyselina pal-

mitova v pohance t¥ookolo 13 % celkovych mastnych kyselin. Pohanket tabsahuje

kyseliny stearovou, arachidonovou, behenovou, ejestaenovou, dale kyselinu
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linolenovou, ktera sniZzuje hladinu cholesterolurvi la pisobi proti srazeni krve v cévach.

Porovnani obsahu mastnych kyselin je uvedeno \0t4b,32,41

Dulezity je také obsah fyziologicky aktivnich ster@D,2 % - sitosterol, stigmasterol, kam-

pesterol), které preventigrsniZzuji vstebavani cholesterolu a maji dalSi pozitiviiniy

na rektera chronickd onemoéni. [2]

Dulezitymi ukazateli kvality pohanky je barva olougeh nazek a n¢. Predpoklada se,

Ze tuky zde hraji vyznamnou roli, ale neni tegw znamo[3]

Tab. 9. Porovnani obsahu mastnych kyselin

v Pohance seté a tatarské sestfirb/

Mastna kyselina Pohanka
(%)
seta tatarska
Linolova 39,0 36,6
Olejova 37,0 35,2
Palmitova 15,6 19,7
Stearova 2,0 3,0
Eikosapentaenova 2,3 2,0
Arachidonova 1,8 1,8
a-linolenova 1,0 0,7
Behenova 11 0,8

2.3.3 Bilkoviny

Lidsky organismus pé¢buje proiist, obnovu bugk, tvorbu svaloviny a enzyindostate-

né mnoZzstvi bilkovin. Obsah bilkovin v naZzce polyas& pohybuje kolem 12 %, irbe

vSak kolisat podle oddy a podminekistu. Obsah bilkovin jetdezitym znakem nuténi

hodnoty potravin. Pohankové bilkoviny maji velmsoiou biologickou hodnotu, mnohem
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vySSi nez u obilovin bilkovin. Také maji vyvazeniysah esencialnich aminokyselin.

[3,36,37

Frakcionaci pohanky bylo prokadzano, Ze hlavnimtginy jsou albuminy a globuliny, kte-
ré tvai témei polovinu vSech protein 18,7 % zaujimaji gluteliny. Charakteristickym ry-

sem pro bilkoviny pohanky je, Ze neobsahuje pratgniB5,39

Pohanka je povaZzovana za vhodnou potravinu preepkalou dietu, protoZze pohankova
mouka neobsahuje prolaminy toxické pro celiakickécignty. Celiakie je jednou

z nefastjSich stevnich chorob. fsto, Ze je pohanka vhodnou potravinou pro osoby
s celiakii, mize byt givodcem alergie. #znaky alergie zahrnuji astma, rymu, kegu. Ve

své nejhorSi pod@ébmohou proteiny, které aAgobuji alergii pivodit krvacivé choroby,
spojené s rychlym poklesem krevniho tlaku, znarkg mnafylakticky Sok. Rozlozeni pro-
teind zpasobujici alergie neni v nazce pohanky rovaord. Reakce paciehna bilkoviny

z frakce mouky z vnihi ¢asti pohankového zrna byly slabSi nez na frakceé¢giveasti
zrna. Vnitni frakce je proto mozno zpracovat jako potravimizkym obsahem alergen-
nich bilkovin.[38,2

Bilkoviny pohanky jsou spolu se Skrobem hlavnimi@gennimi faktory, které jsou odpo-
védné za texturni vlastnostista. Mezi tyto vlastnosti patsoudrznost, tvrdostfinavost,

pruznost a taznost. P@mmezi bilkovinami a Skrobem oviiuje chutnost produkti37]

Bilkoviny pohanky jsou Spaénstravitelné, proto nejsou vhodné priide vyvinu a osoby
s potizemi traviciho traktu.riPnedostaténé tepelné Upravmohou zgsobit pfjem. Po-
hankoveé bilkoviny napomahaji v prevenci tvorbycblych kameid |épe nez bilkoviny
s6ji. [35,37

2.3.3.1 Aminokyseliny

Nazky pohanky maji ve srovnani &hnymi obilninami témt optimalni zastoupeni esenci-
alnich aminokyselin (tab. 10) a vysoky obsah zeprgmininu, lyzinu, threoninu a trypto-

fanu. Nazky pohanky maji mensi podil kyseliny ghuaé, zakladni neesencialni amino-
kyseliny, ktera je hlavnim komponentem zasobnidkokin u obilovin. Proto je pohanka

vybornym dopikem kZnych obilovin. Aminokyselinova skladba je shodreaskladbou

aminokyselin v luskovinach. U pohanky je limitujazhinokyselinou leucir{39]
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Tab. 10. Obsah esencialnich a poloesencialnich akyselin

v pohancg40/
Aminokyselina vzrnu | ve slupce v mouce
0/100g
Isoleucin 4,0 3,7 3,7
Leucin 6,7 6,2 6,2
Lysin 6,0 59 6,2
Methionin 2,3 2,8 1,8
Fenylalanin 4,8 4,8 4,2
Threonin 4,0 3,8 -
Tryptofan 0,1 0,2 1,3
Valin 53 4,9 -
Arginin 9,2 10,0 10,1
Histidin 2,6 2,6 2,2
234 Mineralni latky

Mineralni latky jsou velmi dlezité pro zachovani biologické funkce ve vSectydivorga-
nismech. Pohankar@dstavuje cenny zdroj mineralnich latek. Jejictkae} obsah je pir-
meérné 2 — 2,5 %. Z toho je jich asi 50 % vdki a dalSi vyznamny podil obsahuji slupky.
Pohankové nazky se vyzngi vysokym obsahem fosforu, drasliku f¢i&u a Zeleza, ¥emz
vyznamé prevysSuji ostatni obiloviny. Pohankova mouka je vymngm zdrojem zinku,
meédi, manganu. V porovnani s jinymi pseudoobilningamarant, merlik) ma pohanka nizsi
obsah vapniku. Celkovy obsah mineralnich latek p@mem vySSi nez u pSenice. Porovnani

obsahu minerélnich latek v pS&mé a pohankové mouce je uvedeno v tab[3,83,42,43
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Tab. 11.

Porovnani obsahu

v pohankové a pSefmé moucg3/

mineralnich latek

Pohankova mouq PSenéna mouka
ka

P (%) 0,10 0,19

K (%) 0,15 0,15

Ca (%) 0,001 0,001
Mg (ppm) 0,09 0,03
Cu (ppm) 8,10 3,9
Fe (ppm) 67,0 38,0
Mn (ppm) 5,0 6,0
Zn (ppm) 34,0 35,0

Souwasné vyzkumy ukazuji, Ze 50 g pohankovych otrukalobig asi polovinu minimalni
doporiené denni davky zinku. Dostatek zinku je pro nakedilezity zejména v zimnim
obdobi, kdy posiluje obranyschopnost sliznic. Tdgbdra prevenceiponemocini chipky
a nachlazeni. Stopoveé prvky, fiaghrom nebo selen se v pohance vyskytuji jgdka.

[38,44

2.3.5 Vitaminy
Z vitamini jsou v plodech pohanky zastouperiggevsim vitamin B B,, Bs a niacin[3]

Vitaminy jsou v semenech pohanky rozlozeny nerowrai Obsah vitaminu Bje 3,3
mg/100g v suSi& NejwtsSi koncentrace vitaminu;Be v aleuronové vrs/(80%). Vitamin
B1 se podili pedevsSim na energetickém metabolismu. Vitamii1B,6 mg/100g v susé

je soustedEn v endospermu a v zérkolem klicku. ZvySenou pdgebu vitaminu B maji
lidé, kteri jsou l&eni antibiotiky, lidé trpici onemoe&nim Stitné Zlazy, cirh6zou jater nebo
cukrovkou. Vitamin B je dilezity pro dobry stavie, @i, funkce srdce a dalSich organ
JelikoZz ma vyznamny vliv na metabolismus ¢ykuki a aminokyselin, ovliuje celko-

vou energetickouieménu v organismu. Na niacin (18 mg/100g v s&pjsou bohaté oba-
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lové vrstvy semen. Niacin spoligobi i tvorbé energie v biikach. Ovliviuje metabolis-
mus tuki a cuki, napomah& spravnému fungovani nervové soustage sx travicimu
systému. Dale pomaha snizovat hladinu krevnihowcitaminy Biady jsou dlezité pro
celkovou imunitu, zdravoudi, pomahaji¢lu aktivovat energii podporuji¢innost nery,

piiznivé ovliviuji stavy podrazehosti, nechutenstvi a bolesti hlayg,41]

Pohanka obsahuje také vitamin E (4,1 mg/100g \n8usisilny antioxidant, jez nas chrani

pied Skodlivym dinkem volnych radikai. [15]

Priblizny obsah vitamifi je uveden v tab. 12. Pohanka seta ma vysSi ok&gihyvitami-

nt nez pohanka tatarska. Ta je bohatSi na karoterndifly

DuleZitou sloZkou pohanky je také cholin ( 44 mg/100suSir), ktery regeneruje jaterni
buiiky po poSkozeni chorobami a alkoholem. Zatowapomaha ip odbouravani nahro-

mackného tuku v jatrectj41]

Tab. 12. Obsah vitaminobsazenych v sugiimg/100g)42/

Vitamin Obsah Vitamin Obsah
Thiamin - B, 3,3 Niacin 18,0
Riboflavin — B 10,6 Vitamin E 4,1
Kys. pantotenova —3 11,0 Pyridoxin — B 15

2.3.6 Fenolické latky

Fenolickeé latky jsou ffirodni latky, které jsoufitomny v kazdé vysSi rostina v kazdém
jejim organu jako sekundéarni metabolity. Zatimcobilnych zrn jsou fenolické latky va-
zany na bu&nou stnu, v pohance jsou fenolické latkyifomny volrg a jsou rozmisny

po celém zrnu. Obsah fenolickych latek v pohancpda®g/buje kolem 0,73 %. Fenolické
latky vykazuji velmi dobrou antioxidai aktivitu. Zrno pohanky obsahuje 2 — 5 kréat vice
fenolickych slodenin nez oves a¢enen. Bylo zjis¢no, Ze obsah fenolickych latek po te-

pelné Gpra¥ pohanky aAstava stejny}32,45,46
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Flavonoidy jsou sekundarni metabolity rostlin. Elagidy se vyskytuji virznych castech
rostlin, ve stoncich, Ktech, Kife, kaenech a semenech. Rato skupiny pirodnich feno-
lickych slowenin s tiznorodou chemickou strukturou. Dodnes bylo idekdifano vice
nez 6000 #znych druli flavonoidi. Z pohanky byl izolovan rutin, orientin, vitexiguer-
cetin, isovitexin, kvercetin a isoorientin. Jejiobsah je vysSi nez u zrna obilovin, zeli,

jablek nebaterveného ving.35,38,47

Flavonoidy jsou atraktivni skupinou latek se Sinokgpektrem pozitivnich fyziologickych

a biologickych dinka. Jednim z nejiezit¢jSich je pozitivni vliv na lidské zdravi. Maji

antialergické, protizapalove, antikarcinogennijdiabetické, kardiopraventivni a antiviru-

sové iinky. Jejich nejlepsi biologickou vlastnosti je itnilse oxidace lipoproteinu. Flavo-

noidy jsou @inné léky utené k I€b¢ nekterych kardiovaskularnich chorob. Flavonoidy
piedstavuji vyznamnou skupindimdnich antioxidarit v pohance, dale jsowiané i

snizovani cholesterolu v krvi a snizuji vysoky kmétlak.[35,47,48

Kromé toho mohou byt rutin, kvercetin a&které jiné flavonoidy v mirném mnozstvi po-
tencialnimi antikarcinogeny proti rakowirstteva a jinych orgain maji vyznamny ochran-
ny &inek proti UV zd&eni. Flavonoidy jsoufevedeny z matky na dipies placentu, a dale
do mozku plodu. Tyto skutaosti naznéuji, Ze flavonoidy jsouiezité a nezbytné slozky

pro vyvoj mozku a nervové soustay$5,47,49

2.3.6.1 Rutin

Rutin (obr. 8) je v rostlinach paimé rozstenou latkou. Podle dostupnych informaci ze

swtové literatury byl doposud prokézan nejra@rg5s rostlinnych druzicj10]

Poprvé byl rutin izolovan z routy vonné v roce 18d@&e o zelenoZzlutou krystalickou latku,
Spatré rozpustnou ve vag bez chuti a zdpachu, které se dostalo ve&hdatinskym na-
zvem rostliny pojmenovani rutin. Dlouho se &#8o, ze mnohé z nich pinitatezitou
funkci zprostedkovatele &inku kyseliny askorbové (vitamin C) a Ze p¥autin se v tomto
sméru vyzna&uje pozoruhodnou aktivitou. Daleko p&adoylo prokazano, ze rutin (kver-

cetin-3-rutinosid), ozn@vany dive jako vitamin P, je glykosid flavonaid[10,50

Pohanka obsahujejpnérné 1,8 % rutinu. Obsah rutinu zavisi nestovych podminkéach,
na mnozstvi fjatého slunéniho z&eni a v mensi n¥ také na odidé. Na akumulaci ruti-

nu v rostlirg pasobi giznivé velmi suché peasi a teplota kolem 15 °C. Rutin je hojii-



UTB ve Zling, Fakulta technologick&a 32

tomen v rostlinach, ale je pa@m¢ vzacrt obsaZzen v jedlycliastech. Nejvice rutinu se
kumuluje v ketenstvi (az 400 mg/100 g susiny), ve stoncich aibbrlistech. V listech je
nejvyssi obsah rutinu na fku jejich vyvoje. Z jednotlivycktasti rostliny ma nejmensi
obsah rutinu lodyha. Nejt8i obsah rutinuip porovnani produkt vyrobenych z krup, ki
ta a listi pohanky byl zaznamenartaji z kwéti pohanky]2,3,29,50

Pohanka tatarska obsahuje vice rutinu nez pohaastéa Bohanka tatarska ma diky vyso-
kému obsahu rutinu ikou chi’. Proto se vice popularni stala pohanka seta, jeeéy

niz8imu obsahu rutinu chusi. [3,29

Rutin se vyzn&uje vyznamnymi &inky na lidsky organismus. SniZzujéekkost krevnich
kapilar spojenou s hypertenzi, vykazuje antio&maaktivitu, ma protizagtlivé, antimu-
tagenni a antikarcinogennéinky a pisobi na uvolani hladkého svalstva. Rutin je znamy
jako antioxidant kyseliny askorbové. Zatwge vysokému krevnimu tlaku a cévnim choro-
bam. SniZzeni obsahu jaterniho cholesterolu a plagcholipidi je prokdzano u rutinu a

tanini. [2,49

Diky svym vlastnostem se rutin vyuzZiva ve farmaiokyth preparatech, kosmetickych

piipravcich a potravirtgkych vyrobcich[3]

O—-» OH
H,C
OH OH

HO

Obr. 8. Strukturni vzorec rutinu
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2.4 Vyuziti
MoZznosti vyuziti pohanky jsou mnohostran[#d]
» Kkonvertni potravina
* vyuziti k vyroke dietnich potravin
* vyuZiti jako I&iva rostlina pro farmaceuticky fimysi
» ptinos ve zlepSenitgalni struktury pro nasledujici plodiny

* jako medonosna plodina

2.4.1 Pohanka jako potravina pro¢lovéka

Ve staro¥ku byla pohanka potravinougdevsim chudé vrstvy obyvatelstva, v&mnosti
je povazovana za dietni potravinu, ktera nachaltogmi predevsim v racionalni vyziv

Ackoliv pohanka neni obilovinou, jsou jeji nazky vixdny steji jako obiloviny.[20]

Prvni zminka o pohance jako pokrmu je z roku 1962tehdy bylo rozpoznano, Ze se hodi
zejména pro lidi, kté museji podstupovat fyzickou namahu. Jeji bilkg\ysou totiz cen-
n¢jSi nez bilkoviny obilovin, jsou blizké zi¢@nym bilkovinam, respektive i lugtinam. Z
tohoto divodu vSak u g&koho mohou fi vétSi konzumaci vyvolat nadymani. Pohanka ma
pozitivni vliv na hyperglykémii, diabetes, hyperzea kardiovaskularni onemosmi, do-
dava silnou, teplou az prikajici energii. Je proto vhodn&euevSim pro stravovani
v zimnim obdobi a proskesre az €zce pracujici lidi. Pohanku setfaauje do jidelriku

v nakliceném i nenaktieném stavu.14,51

Pro vyzivu lidi se z pohanky vyrabi mouka a krupicénazek se obrusSovanim ziskavaji
kroupy. Nazka obsahuje di@stravitelné slozky a zti@€ mnoZzstvi organickych kyselin
(kyselinu citrénovou, jabteou a gavelovou), které podporuji traveni. Vyrobekize fi-

jit na trh jako cel& krupice, popraskana krupiceangko hruby zrnity produkt. Tyto pro-
dukty jsou pouzivany jako sniilavé cerealie, dale se pouzivaji k zalm&ni polévek.
[22,42,52

Ze semen se ziskava mouka, ktera neobsahuje [€ptkvlastnost je velmi uzited pro

dietu lidi postizenych celiakii, ktiejsou alergiti na bilkovinu lepkw—gliadin.[52]
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Pro celiakii se pouziva také ozeai celiakalni sprue nebo glutenova enteropatiéiaCe
kalni onemoceni bylo zndmé jiz v 2. stoletir@d naSim letopgem, @iznaky popsatim-
sky Iék& Galenos. Celiakie je celozZivotni onem&chzpisobené nesnasenlivosti lepku.
Onemocsni vyvolavaji gredevsim prolaminové bilkoviny obilnin. Jedna sehoonicky
zaret sliznice tenkého sva a vymizeni gevnich Kllki, kterymi se p traveni vstebavaji
do krve Ziviny. Tim jsou naruSenyetni funkce jako je nd&ptraveni sloZzenych cukrje
zhorSeno vsebavani bilkovin, tuk nekterych vitamirii, vapniku a Zeleza. Navenek se
celiakie projevuje tznymi symptomy — bolestifltha, nadymani, chudokrevnost, Ubytek
na vaze. Pokud se celiakie ngléize vést k podvyziy, anémii, vitaminovym a mineral-
nim deficitim, miZe se také projevit anémie z nedostatku Zelezaalkielje trvald a neni
v sowtasné dob vylécitelna. Proto je jedinou terapii celozivotni vytemi lepku z potravy.
NejvetSi vyskyt celiakie je v Irsku, Rakousku, Anglinaopak celiakie nebyla prokdzana u

Cinani, Japoné acernochi. [3,53,54

Mouka ma obvykle tmavou barvu dikyifpmnosti fragmerit, které nebyly odstrany pxi
mleti. Pohankova mouka se nevyrabi z pohanky taarsiivodu nezadouci ftké chuti.
Pohanka je satasti mnoha vyrohk (obr. 9). V Evrop a Severni Americe se pohankova
mouka vyuziva fedevSim pro vyrobu livatkd a je @Zné dostupna na trhu v poddipa-
lacinkovych smési. Tyto ipravené smési WtSinou obsahuji i pSenici, kukai, ryZi nebo

ovesnou mouku a kvasdk2,57

V Japonsku se z pohanky vyrabi nudle tzv. ,sobaRuéku se pohanka pouziva na vyrobu

kaSe a k zahtidvani polévek, ve Svédsku je podavana jatiolpa k ryks. [42]

V Polsku gipravuji z védenych krup pohanky, domaciho syra, majoranky acvajgty
druh knedliki. Pohankovou kaSi podavaji jakdilphu k masu s mlékendi houbovou

omé&kou. Z pohankové mouky po smichani s moukou g&eni smazi koblihy.12]

V jihovychodni Asii je pohanka hlavni potravinoumnoha horskych oblastech, kde se z ni
vyrabi nekvaSeny chléb tzv. chapattis. Také je p@una @i nabozenskych slavnostech a

pii piistu.[42]

Kromé tradicnich pohankovych krup, krupice a mouky je na triolgmkovy chlébgaj,
rizné pufované vyrobky, pukance, pohanka je takéastiinapaj a dietnich uzenin pro
bezlepkovou dietu. V Evra@pse vyluh z pohankovych listpouziva k 1ébé¢ otoki dolnich

korketin u pacient s chronickym onemoenim cév.[2,21,55
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Obr. 9. Vyrobky z pohanky - pohankovéa kaSe, pohankadle ,soba“, pohankovy dezert,

pohankové @inky, pohankova polévka

Jako zelenina se vyuZivaji zejména mlade& matisty. Konzumuji s&erstvé v salatech
nebo slouzi k Ppraw teplych pokrnd. [2,26

Chutnou a zdravou zeleninou mohou byt téZ pohankgbénky ¢i klicky, které svym
vhledem pipominaji kltky séjove, nemaji vSak tak vyraznotini. Pohankové kéky ob-
sahuji mnohonasobrvice lysinu, rutinu, kvercetinu, fosforu, ittku, drasliku, sodiku,
zinku, medi a manganu, vitaminuBBg, niacinu a vitaminu C neZz samotna zrna. Mohou
byt proto pouzivany jako vhodné fuftd potraviny,éerstva zelenindi lyofilizovany pra-
Sek.[2,26

Dale se umletim suSeny@asti rostlin ziskava mouka, ktera je pouzivanaikbgu jako

piirodni barvivo. Ziskané barvivo je tmaservené a je rozpustné ve 03]

2.4.2 Napoje z pohanky

Z pohanky jsou kromcaje z nat ¢i slupek vyrabny také alkoholické napoje, a to fermen-

taci i destilaci (napv Nepélu). VCR byly provedeny pokusy s vyrobou piva. Nejprveabyl
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ovérena moznostiimého gidavani suroviny se sladem do pivovarského procasmeéna
s ohledem na obtiZnost slasleeho zpracovani pohanky.iles zhorSené zcidni Ize zkon-
statovat, Ze id surogaci 25 % je mozné pivofipravit. Pivo bylo vyrobeno sifilavkem

neloupané pohanky, sidavkem loupané pohanky ai$davkem pohankové naf 3]

2.4.3 Pohanka jako krmivo pro zviata

Pohanka se da pouZit jakést&nd nahrada za jina zrndi firmeni hospod&kych zvfat.

Ke krmeni se pouZzivaji nazky, otruby, kroupy a slaPohankové kroupy jsou bohaté na
bilkoviny, tuk, minerélni latky a jsou povazovang dobré krmivo pro dobytek, pokud
nejsou krmena ve velkém mnozstvi, nebo jako je#timyny koncentrat. Rozemleté zrno
pohanky se rive smichat s kukici, ovsem nebo fgmenem v porgru 1:2. KdyZ se zrnem
pohanky krmi neustale nebo ve velkém mnozZstvizenzpisobit vyraZzku na &i. Tato
vyrazka se #tSinou vyskytuje na bilyckiastech zvieci kize. Latky, které vyvolavaji vy-
razky jsou pohankové slupky. U citlivych #ai mize pohanka vyvolat onemasr fago-
pyrismus, protoze obsahuje fotosenzibilizujici Uafagopyrin. Pohankové kroupy by ne-
mely mit Zzadné Skodlivé dinky na dojnice, ale nejsou vhodné pro prasatae [3alke kr-

meni pouziva pohankova slama,22,26,51

Pro volrg Zijici Zzivatichy je pohanka uzita jako potravina. Jelen secma past, jakmile
vyraSi rekolik semen ze ze#& Semeny pohanky se Zivi i divokéiky, baZanti, teéevi a

vodni ptactvo[42,59

2.4.4 Pohanka jako medonosna rostlina

Pohanka je velmi hodnotn& nektarodajna a pylodapsilina. PevaZznouast opyleni ob-
starava vela medonosna a jen maloast wely samoté&y a ¢melaci. Jiz p zameéru pro
péstovani pohanky se musi pro dany pozemekibmoZznosti nav&vnosti el, priipadré
moznost kdovani wel. Ke ka&tovani wel mimo katastr obce jéeba povoleni veteriti@,
na rtmz bude uvedeno odkud, kam a kdy budelstvo gemistno. Na jeden hektar se
doporiuje 2 -5 elstev. Navivnost hmyzu zvySuje zcelakazre vynos (o ®kolik

stovek kg), dale velikost a plnost nazek i jejigbidgickou hodnotu osivd12,13,19

Hlavnim produktem z k&u pohanky opylujiciho hmyzu je nektar. Jeho sekneastava

brzo rano, vrcholi mezi 9. — 14. hodinou, ustavéalpohodig. V tomto utitém rytmu je
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mozné registrovat velkou intenzitu ndletel na rozkvetlé porosty pohanky seté. Nektaro-
dajnost pohanky velmi zavisi na ceéket faktori. Primare ji ovliviiuji meterologické fak-
tory, dale kondini stav porostu i nasazenyctelstev, ale i aroueagrotechniky pstovani

a vyzivy porostu. Pohanka nejlépe medujetgplotach vzduchu 20 — 24 °C a relativni
vlihkosti vzduchu 60 — 80%13,19

Pohankovy med ma charakteristické vlastnosti oélida ostatnich méd Je tmavohédy,
vysoce kvailtni (obsahuje rutin).ekterym lidem vadi jeho specifick&ing (trochu za-
pacha po maivce), ktera se vSak s délkou skladovani #mé. Ma zvlastni mirh kore-
nénou chi. Byva dopordovan jako podfirny prostedek i 1é¢bé cévnich, srdenich a

nervovych onemocmi. [12]

Po krystalizaci ma kaSovitou konzistenci, necuktbvachemického hlediska se pohanko-
vy med od ostatnich méddlisuje vysokym obsahem vody — aZz 30%. Wptraly med
obsahuje 22 % vody a jen stopy sachardzy (cukny gstoupené glukézou a fruktézou).

Pohankovy med je vhodny k vyrdmedoviny[19]

2.4.5 Pohanka jako meziplodina

Pro své kratké vegetai obdobi se pohanka pouZziva jako nahradni pladedeo meziplo-
dina. Na zelené hnojenitbe byt pohanka vyuzivdna na malo Urodnych neboodegch
pudach. ZvySuje dostupnost ZivinigalevSim fosforu a zlepSujégni strukturu. Bstovani
pohanky jako meziplodiny Ize vyuZzit v protierozichearg pidy a sit ji na svazitych lokali-
tach a v mistech, kde hrozi vyplavovani dusikesRimu pohanka zmrzne a zbytky rostlin
na povrchu pdy zamezuji erozi. Zaorani pohankové slamy zvyddpkci nasledné plodi-
ny o 20%, a to fedevsSim diky &nngjSimu vyuziti mineralnich hnojiv a redukci fytopato

genni mdni mykoflory, zejména rodBusarium [26]

2.4.6 Pohanka jako regulator pleval

Ackoli se v dnesni dabpouZzivaji na hubeni plevele moderni metody, pohank’e byt
pro tento del velmi uzit&éna. Plevalm, zejména jednoletym, pohanka konkuruje path
dolre, roste rychle a ma velkou listovou plochu. Tenthly rist brzy dusi $tSinu pleve-

ld. Za suchého a chladnéhocpsi konkuruje tire. [22,59
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Védci uvadiji, Ze setim pohanky do Uzky¢adki mize byt potléen rist kanadského bod-
laku, prySce, laskavce, pal&a peslicky, jezatky, rdesny, merlikti penizku rolniho. Po-
hanku neni vhodnégptovat v blizkosti lugnin, protozZe jejich semena by mohla byt také

brzy vyhubena[22,55

2.4.7 Pohanka jako vyph polStaia

V mnoha zemich (n@pv Japonsku) jsou slupky z pohanky vyuZivany jpkdci materiél
polst&u a matraci. Struktura slupek nechava cirkulovablét@ich vzduch. Pohankové
plevy jsou elastické, jemné, pruzné jako guma. DikyrEné elastick dokazi pohankové
polSt&e podpirat hlavu spiciho rovnéme a girozere tak odvadi nafii a svalové pnuti.
Zmakany polsté se uvedete dotpodniho tvaru jednoduchym rfi@epanim. Pohankové
polSt&e pisobi pozitivie nagiklad i potizich s kéni patei, pii nespavosti, migrén udle-

vu pxinaseji i u bolesti kafetin a klould. [22,57

2.5 Zdravotni u¢inky

Pohanka séadi k dietnim potravinam. Pokrmy z pohanky jsouiwy& a vhodné pro paci-
enty, kt&i potebuji obnovit svoji vdhu. Pacigmh s citlivymi travicimi organy prospiva
podil slizu v pohance ip traveni. Ve vyhoncich je obsazen lecithin, ruanD-chiro-

inositol. D-chiro-inositol obsazeny v pohance sjeaylykemicky index[30,58

V pohance obsazeny rutin jékay nazyvan takeé jako vitamin P, neboli faktor prsimosti
(permeability) cév. Rutin snizuje riziko kardiovasirniho onemoaini a aterosklerozy.
Cévam vraci pruznost a spolu §tpmnym vitaminem E 8 na cévach chorobné zny.
Zmimuje potize s fecovymi Zilami na nohou. Rutin chrani kyselinu askwdu (vitamin

C) pred rychlym rozkladem, proto sasto vyskytuje v tabletach s timto vitaminem. Rutin
spolu s vitaminem C sniZuje riziko trombdézy, infarki mozkové mrtvice. Jeho nedosta-
tek vede ke krvaceni dasni a degenerativnim céenEmocgnim. Rutin je sotasti 6Gz-

nych I&ebnych preparat— Ascorutin, Cilcanol aj.3,30,41

Nekteti lidé se domnivaji, Ze k vydéni zmignych chorob std polykat tablety ascorutinu.
Vysoké davky ascorutinu (nad 100 mg) d&rsde mohou snizovat plodnost a jsou vyuZzi-

vany jako antikoncepce. Tablety ascorutinu mohduwikitezné k rychlému hojeni praska-
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jicich cév, hemeroid kietovych Zil, @i krvacivosti a rakoviny $ev. Konzumaci pohanky

témito 1éky vSak nelze nahradj69]

Vedle rutinu se z natrostlin ziskavaji vitaminy. Vitaminy obsazené \hpace se podileji
predevSim na energetickém metabolismu, napomaéiajiaktivovat energii podporujici

¢innost nend a Eiznivé ovliviuji stavy podrazghosti a nechutenst\i30,41

V rostliné pohanky byly dale identifikovany dalsi vyznamndi@didanty: katechin, epika-
techin, myricetin, kvercetin a jeho derivaty kvenece3-D-galaktosid, kvercetin-B-D-

glukosid a kyselina chlorogeno\a]

Nazka pohanky obsahuje vSak dkteré antinutdni latky, inhibitory proteas a taniny.
V pohance se négiklad vyskytuji ti isoinhibitory Bowmanova — Birkova typu oztavané
BTl — 1 az BTI — 3, které se skladaji z jednoduchgblypeptidovéhdetezce obsahujiciho
69 aminokyselin. Vysoka hladina tafipati k hlavnim faktoim sniZujicim stravitelnost
bilkovin v niznych pohankovych produktech. DalSimi antiruniini slozkami jsou fytaty.
Jsou obsaZenyredevsim v biikdch aleuronové vrstvy. Cela nazka obsahuje askdfg
kyseliny fytové.[2,60

V pohance se vyskytuje fototoxicky derivat hypeucin fagopyrin, ktery pét do skupiny
fotosenzibilizujicich latek. Fagopyrintbe byt vyuZzit pi 1écbé cukrovky druhého typu.
Fagopyrin m4, ale i negativntiaky. U dobytka Ziviciho se pohankovou nati ve epdj
s jejich pobytem na slunci #pobuje onemocmi tzv. fagopyrismus. Fagopyrismus se pro-
jevuje poruchami traveni (katar, podr&dmasovych cest), nervového systémuele) a

ktze (na nepigmentovyalastech vznikaji ekzémy, puadiey.[2,61]

Latky extrahované z pohanky slouzi kb& rady chorob. Znamy je ¢ébny &inek pohan-
Ky pti praskani zilek v oku, oldleji, pii zvySené krvéacivosti, zaludeich a dvanactniko-
vych wedech, sevnich nadorecki pii silné a déle trvajici menstruaci, diabetu a takeé
k 1éEbé omrzlin a nemoci z ozéani. Pohanka je ro¢# velmi vyhodna k detoxikaci.rifem

pohanky fisobi giznivé na vysoky krevni tlak a zvySenou hladinu choledtef30,41,62

Byl prokazan pozitivni vliv pitcaje z pohanky tatarské na sniZzeni obsahu glukdayiv
pacienti s cukrovkou. V homeopatii jsou vyuzivatgrstvé nadzemrasti rostliny. Studie

in vivo prokazaly pozitivni vliv extraktu z pohankdnat na aktivitu volnych radikal [3]
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Pro farmaceutické vyuziti by bylo teoreticky vyhépi péstovat pohanku tatarskou, ktera
ma vySSi obsah rutinu a ktera je obepovaZzovana zadéou rostlinu. SlouZi k l&e vie-

du a poruch traveni, ale také paradentdzy a krvat@sii. V Evrop secaj z listi pohanky
tatarské pouziva kdée otoki dolnich kowetin u pacient s chronickym onemoeénim
cev.

V Koreji je pouzivana na é&u zarta a ke snizovani hotky. V sowtasné dob se zkouma
cytotoxicka aktivita pohanky tatarsk&d rakovinnym butkam v lidském dle. Tatarka se
uplatnila také ve veterinarni medi&ir v Bhatdnu slouzi k &¢ slintavky a kulhavky,
v Cing je vyuzivana k 1&g onemocsni dychacich cest #gobenychMycoplasma galli-

septicumu kurat. [3,62

Jako vynikajici Iék hodnoti I1ékiataké pohankovy med, ktery obsahuje velké mnozstvi
tinu. Tento med vSak ztraci své&dbné dinky, je — li gidan do welych¢aja. Lepsi je po-

¢kat, az tekutina trochu zchladnft]]
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ZAVER

Pseudoceredlie maji vynikajici ngtri profil a pozitivié prispivaji k lidské vyzi¢. Pseu-
doceredlie maji oproti obilovinam vyraznyssi obsah bilkovin, obsahuji az 2 — 3x vice
lyzinu, nez obiloviny. Kromd vySSiho obsahu bilkovin se vyzig i specifickymi, zdra-
votné vyznamnymi latkami (rutin u pohanky, skvalen u saméu). Tyto plodiny jsou také
dobrym zdrojem energie, protoZze obsahuji vysokyilpgidobu. Tuky pseudoceredlii maji
dobrou skladbu mastnych kyselin s vysokym podilemasycenych mastnych kyselin. Ta-
ké obsah vladkniny a mineralnich latek je ve srovigditZznymi obilovinami vyraza veétsi.

Pseudoceredlie jsou také cennym zdrojem vitarfiejména skupiny B).

Pseudoceredlie jsou povazovany za vhodnou potrgwnoubezlepkovou dietu, protoze

mouka pseudoceredlii neobsahuje prolaminy toxic&eeliatické pacienty.

V poslednich letech dochazi celéswe (zejména vSak v Evrép ke zvySené poptavce a
spoteb: pohanky. Je vyvolanaigdevsim jejimi dietetickymi vlastnostmi, snahouaoio-
nalni vyzivu lidi a omezeni vyskytu civilizaich chorob. K renesancégtovani této plodi-

ny vede také tendence zavtidové nebo ménznamé plodiny.

Pohanka ma ma@nata semena, pro ktera jarpvnavana k obilovinam. Plod pohanky ob-
sahuje 12% plnohodnotnych bilkovin (obsahuje vyspkdil esencialni aminokyseliny
lyzinu, a to skoro jeho dvojnasobek nez v obiléeim). Hlavnim sacharidem pohanky je
Skrob, ktery pedstavuje 55 % hmotnosti zrna. Pohanka obsahujdl & % vlakniny. Ze
zdravotniho hlediska je pozitivni obsah vicenenaisych mastnych kyselin, které maji
ochranou funkci proti kardiovaskularnimu onem#dn Nenasycené mastné kyselinyiivo
82 % tuki. Obsazeny podil Zeleza pozitévpisobi na prevenci adéni anémie. Obsahuje
mimo jiné také vitamin E, ktery ma antioxish (€inky a chrani nasipd Skodlivym din-

kem volnych radikal.

DuleZitou sodasti pohanky jsou také bioflavonoidy, hlawutin. Rutin sniZzuje kehkost
krevnich kapilar spojenou s hypertenzi, vykazujgoaidacni aktivitu, ma protizagtlivé,
antimutagenni a antikarcinogenriinky. Rutin je zndmy jako antioxidant kyseliny asko
bové, ktera mize byt dileZita v prevenci cukrovky a cévnich chorob. Zahja vysokému
krevnimu tlaku. Diky svym vlastnostem se rutin viyazve farmaceutickych preparatech,

kosmetickych fipravcich a potravirtédkych vyrobcich.
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Konzumace pohanky ma vyznamnou roli v celiaticle®dpii prevenci vysokého krevniho
tlaku, vysoké hladiny cholesterolu v krvi a dalSkdrdiovaskularnich rizikovych faktir
Pouziva se rowi pii chorobach othového systému. Je vhodna pro diabetiky a daperu

je se jako dietaiponemocrni zaZivaciho Ustroji.

Pohanka se vyuziva stéjjako obiloviny. Pohankova mouka a krupice se waziede-
vSim pro vyrobu patankovych sngsi, snidéovych cerealii agstovin. Pohankové kroupy
Ize pouzit jako filohu k masu nebo zakku do polévek. Z pohankové lamanky je nejzna-
mejSi pohankova kaSe. Kramtradicnich krup, krupice a mouky je na trhu pohankovy
chléb, ¢aj, mizné pufované vyroby, pukance, pohanka je také&asiunapaj a dietnich
uzenin pro bezlepkovou dietu. Pohankové slupky & ivaji jako plnidlo do polsta a

matraci.
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