Pohanka - plodina s dlouhou tradici
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Pohanka je tradi¢ni plodina, ktera si v dneSni dobé opét hleda misto v nasem jidelni¢ku. Z pohanky se nej¢astéji vyuzivaji nazky,
které maji podobné vyuziti jako obiloviny. Z nutri€éniho hlediska jsou nazky pohanky skvélym zdrojem kvalitnich bilkovin
s vyvazenym obsahem aminokyselin, tukl s vysokym podilem nenasycenych mastnych kyselin, vlakniny, mineralnich prvkd,
vitaminu a dalSich latek, které maji pozitivni vliv na zdravi. Bylo prokdzano, ze pohanka ma pozitivni vliv na kardiovaskularni
systém, travici soustavu, snizuje hladinu cholesterolu v krvi, pUsobi jako prevence proti nékterym karcinogennim
i neurodegenerativnim onemocnénim. Pohanka je doporu€ovana pacientlim s intoleranci na lepek a také pacientdm s cukrovkou
II. typu, protoze latky pfitomné v pohance zvySuiji citlivost bunék na inzulin.

Pohanka a jeji péstovani

Pohanka je tradi¢ni kulturni plodinou patfici do celedi
rdesnovitych (Polygonaceae). Na nase uzemi se pravdépodobné
dostala ve 13. stoleti s tatarskymi ngjezdniky a podle téchto
~pohanl” také ziskala své jméno. Diky vyuziti, které je podobné
jako u obilovin, se o pohance mluvi jako o pseudo-obiloving.
Jako zemédélska plodina je péstovanad hlavné na severni
polokouli (Rusko, Ukrajina, Cina, Polsko, USA atd.). Existuje
nékolik druhl pohanky, ale nej¢astéji se setkdme s pohankou
setou = Fagopyrum esculentum (oznaCovana v literature jako
bé&zna pohanka) a v omezené mife s pohankou tatarskou =
Fagopyrum tartaricum, ktera je péstovana hlavné v horskych
oblastech. Na naSem uUzemi se pohanka v minulosti hojné
péstovala hlavné v hornatych regionech a na chudych pudach.
V téchto oblastech pohanka tvofila hlavni ¢€ast jidelnicku
obyvatel. V minulém stoleti zajem o pohanku postupné klesal.
V dnedni dobé& pohanka opét zaziva renesanci, a to zejména
v souvislosti se zvySenym zéjmem o tradi¢ni a zdravé potraviny.
Pohanka nepotfebuje pfihnojovani a naro¢né oSetreni, dobre
roste i na chudych pldach a je tudiz vhodnou plodinou i pro
ekologické zemédélstvi.

Pohanka seta je jednoleta rostlina az 1 m vysoka. Kvéty maji
bilou nebo rdzovou barvu. Plodem jsou nazky trojuhelnikového
tvaru, 4-9mm velké a slupky maji hnédé az Cerné zbarveni
s pevnou a vlaknitou strukturou (Obr. 1). Vegetacni doba pohanky
kolisa v zavislosti na dobé seti, nadmorské vySce, pocasi
a odrudé v rozmezi 80-120 dni. Pfi pozdéjsich vysevech je rlst
a vyvoj pohanky urychlen a vegeta¢ni doba se zkracuje (Moudry
et al. 2005).

Nejcastéji se z pohanky vyuzivaji jiz zminéné nazky, které se
oloupané pouzivaji v podobé krup, po semleti pak v podobé&
krupice a mouky. Ale mizeme se setkat i s pohankovymi klicky,
vyhonky nebo také odvozenymi produkty, jako je napf. med.
Nazky pohanky maji vyborné nutriéni sloZeni. Jsou vynikajicim
zdrojem bilkovin s vyvazenym slozenim aminokyselin, tuk(
s vysokym podilem nenasycenych mastnych kyselin, viakniny,
mineralnich prvku, vitamina a dal$ich latek, které maji pozitivni
vliv na zdravi. Mezi ty patfi polyfenolické slouceniny
s nejznaméjsim zastupcem rutinem, ale také fagopyritoly, steroly
a daldi. Pohanka neobsahuje lepek, a tak je vhodna pro lidi
s celiakii. Je doporucovana lidem trpicim cukrovkou typu I,
protoze latky obsazené v pohance zvySuji citlivost buné&k
na inzulin.

Nutri€éni slozeni pohanky

Pohanka je skvély zdroj vysoce kvalitnich bilkovin, viakniny
a mikrozivin. Cela pohankova kroupa obsahuje pfiblizné 55 %
Skrobu, 12 % bilkovin, 4% tuku, 2% rozpustnych cukrd, 7 %
vlakniny, 2% minerdlnich latek a 18% dalSich komponent
(organické kyseliny, polyfenolické latky, fosforylované cukry,
nukleotidy a nukleové kyseliny i nékteré dosud neznamé
slou¢eniny). Obsah jednotlivych slozek se liSi podle druhu
pohanky, odridy a podminek péstovani (Krkoskova et al. 2005).

Skrob je ulozen v endospermu nazky, kde slouzi jako zdroj
energie pro novou Kli€ici rostlinu. Proto pohankova mouka
a kroupy maji pomérné vysoky obsah 8$krobu (komeréné
prodavana mouka ma asi 70-90 %). Skrobova zrna pohanky
jsou mensi, nez je tomu u obilovin a Skrob ma charakteristické
vlastnosti, zejména vysokou viskozitu. Skrob se obecné& d&li
do tfi skupin, a to (i) rychle stravitelny, (ii) pomalu stravitelny a (iii)
nestravitelny, tzv. rezistentni. Ten je soucasti viakniny. U tepelné
neupravené pohanky predstavuje rezistentni Skrob pfiblizné
tfetinu z celkového obsahu Skrobu. | kdyz se s tepelnym
zpracovanim jeho mnozstvi snizuje, po uvareni predstavuje podil
rezistentniho Skrobu 7-10%, coz je ve srovnani s jinymi
potravinami docela slusny podil (Joshi et al. 2020).

Pohanka je bohata na vlakninu. Ta se déli na rozpustnou
zahrnujici pektin, rostlinné slizy, gumy a nékteré polysacharidy,
a nerozpustnou, ktera je tvorena hlavné celulézou a ligninem.
Rozpustna vldknina ve vodé bobtna a stava se z ni viskdzni gel,
ktery slouZi jako substrat pro stfevni mikrofléru. Nerozpustna
vldknina nebobtna, ale zrychluje prichod potravy travicim
traktem. Vlaknina ma pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka, protoze
shizuje mnozstvi cholesterolu v krvi a prospiva travicimu traktu.
Kromé pozitivniho vlivu na travici systém hraje dilezitou roli
v prevenci fady civilizatnich chorob jako jsou cukrovka,
kardiovaskularni onemocnéni, obezita a rakovina. Nazky
pohanky obsahuji pfiblizné 27 % vlakniny, ktera je soucasti
hlavné obalovych vrstev a slupek. Proto kroupy pohanky maji
obsah vlakniny niz&i (5-11 %) (Pirzadah et al. 2020).

Pohanka obsahuje bilkoviny s vysokou nutri¢ni hodnotou, tj.
jsou dobre stravitelné a maji pfiznivé slozeni aminokyselin. Jsou
koncentrovany zejména v obalovych vrstvach a klicku. Obsah
bilkovin se u pohanky pohybuje mezi 10 a 15%, coz je
srovnatelné s obilovinami, jejich slozeni se v3ak lisi (Joshi et al.
2019). Bilkoviny se obecné podle své rozpustnosti déli na &tyfi
skupiny (i) albuminy, (i) globuliny, (i) gluteliny a (iv) prolaminy.
U pohanky jsou z 18% tvorfeny albuminy, 43 % predstavuji
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globuliny, 23% gluteliny a pouze 0,8 % prolaminy, zatimco
u pSenice tvofi gluteliny 45 % a prolaminova frakce téméf 33 %
(Ahmed et al. 2014). Bilkoviny maji skvélé slozeni aminokyselin.
Jsou bohaté hlavné na lysin, arginin, histidin a tryptofan, jejichz
mnozstvi je v porovnani s obilovinami zvlasté vysoké (Pirzadah
et al. 2020). Bylo prokézano, zZe bilkoviny pohanky snizuji hladinu
cholesterolu v krvi, potlaguji vznik Zlu¢ovych kament a nékterych
nadoru tlustého stfeva. Pfi analyzach pohanky byly odhaleny
pouze velmi nizké nebo nulové koncentrace lepku podobnych
bilkovin, a proto je pohanka vhodna pro lidi s intoleranci na lepek.

Mnozstvi tukl a jejich forma je dalSi nutri¢ni parametr ur€ujici
kvalitu potraviny. V pohance tuky tvofi pouze malé procento.
Jejich obsah se pohybuje mezi 1,5-3,7 %, kde nejvice tukl je
koncentrovano v klicku (1022 %) a nejméné ve slupkach
(<1 %). Tuky jsou ve formé triacylglyceridli, fosfolipidl
a glykolipidd. Mastné kyseliny maji fetézec 12 az 24 uhlikd
a vétsina z nich patfi mezi ty nenasycené (75 %), které jsou
doporucovany nutri€¢nimi poradci a Iékafi. Nejvétsi zastoupeni
ma kyselina linolova (18C), kyselina olejova (18C) a kyselina
palmitova (16C) (Podolska 2016).

Pohanka je velmi dobrym zdrojem minerdlnich latek
nezbytnych pro spravnou fyziologickou funkci organismu.
V literatufe se jejich celkovy obsah uvadi mezi 2 az 2,5%.
V pohankové nazce jsou mineraly nejvice soustfedény v kli¢ku
a v obalovych vrstvach, které pfi zpracovani z velké casti
prechazeji do otrub a slupek. Jedna se o frakce, které nejsou
obvykle vyuzZivany jako potraviny. Pfesto v8ak 100g bilé
pohankové mouky, coz je na mineraly nejchudsi frakce, pokryje
10-50% doporu¢ené denni davky zinku, médi, manganu,
fosforu, drasliku nebo hor¢iku. Tato hodnota muze nar(stat,
pokud pouzijeme celé kroupy nebo obohatime mouku o jemné
mleté otruby. Biologickd dostupnost mineralnich latek, tj. co je
organismus schopen pfijmout b&hem traveni, je velmi dobra
zvlasté u zinku, médi a drasliku. Pohanka je také dobrym zdrojem

selenu, ktery €asto ve vyzivé chybi, a dalSich stopovych prvku.
Kromé mineralu je pohanka bohata na vitaminy i jiné biologicky
aktivni latky, v€etné polyfenolld. Je vybornym zdrojem vitaminud
fady B (B1-thiamin, B2-riboflavine, B3-niacin, B5-pantothenic
acid, B6-pyridoxine), vitaminu C, E a K a cholinu. Ve srovnani
s ostatnimi obilovinami obsahuje vice vitaminu B6, K a cholinu.
Pohanka je jedinou pseudo-obilovinou, ktera obsahuje flavonoid
rutin. Ten ma fadu vynikajicich bioaktivnich viastnosti. Je vybor-
kem |ézi, chrani pred vznikem nékterych typl rakoviny a chrani
proti vzniku neurodegenerativnich onemocnéni vcetné Alzhei-
merovy choroby (Ganeshpurkar et al. 2017). OvSem nejznamé;jsi
je jeho vliv na kardiovaskularni systém, protoZe sniZuje krevni
tlak, zvySuje propustnost krevnich kapilar a sou¢asné snizuje je-
jich kfehkost. Cela rostlina pohanky je bohata na tuto latku. Nej-
vétsi koncentrace byla naméfena v listech a poupatech. Vétsi
koncentrace rutinu zpusobuje nahorklou chut, ktera je typicka
pro pohanku tatarskou.

Vliv odriidy na nutri¢ni sloZzeni pohanky

Jak jiz bylo zminéno, nutriéni sloZzeni pohanky je ovlivhéno
jejim druhem, odriddou a podminkami péstovani (Podolska
2016). V nasi laboratofi jsme sledovali nutriéni slozeni a obsah
rutinu u Sesti odrud pohanky seté (Fagopyrum esculentum), a to
jak v celych neloupanych nazkach, tak v riznych mlecich
frakcich. Abychom vyloudili ovlivnéni podminkami péstovani,
vSechny odrldy byly péstovany na 1 lokalité (Zubfi) v jednom
skliziiovém roce (2016).

Obsah $krobu u celé nazky se pohyboval od 48 % (polska
odrtda Kora) po skoro 54 % (u polské odrudy Panda a u Ceské
odridy Zoe) (Tab. 1). Obsah bilkovin byl v praméru 12,2%

Obr. 1: A) Pohanka z herbare (Upraveno ze zdroje: Deutschlands Flora in Abbildungen at http://www.biolib.de), B) Vykvetla pohanka seta,
C) Nazky pohanky pred sklizni (Zdroj: Archiv ireceptar.cz), D) Nazky pohanky po sklizni a E) Kroupy pohanky
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Tab. 1: Obsah $krobu, bilkovin, tukd, mineralt a rutinu u Sesti odrid pohanky seté (Srot z celych neloupanych nazek)

Odrida Skrob [%] Bilkoviny [%] Tuk [%] Mineraly [%] Rutin [mg/kgd]
Harpe 52.0 12.3 2.25 2.13 347
Kora 48.0 12.0 2.50 2.12 356
Panda 53.9 11.8 1.81 2.15 337
Zamira 514 12.3 2.36 2.12 179
Zita 524 12.3 217 2.18 252
Zoe 53.9 12.4 1.98 2.09 253
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Obr. 2: Zastoupeni proteint, mineralnich latek a rutinu v jednotlivych mlecich frakcich, znazornény jsou primérné hodnoty Sesti odrud

Tab. 2: Obsah $krobu, bilkovin, tukd, mineralnich latek a rutinu v mouce ze Sesti odrid pohanky

Odrada Skrob [%] Bilkoviny [%] Tuk [%] Mineraly [%] Rutin [mg/kg]
Harpe 78.5 8.7 1.74 1.11 146
Kora 78.8 9.0 0.97 1.26 153
Panda 78.9 8.8 1.66 1.21 133

Zamira 80.5 9.1 1.05 1.25 84
Zita 79.6 8.8 1.24 1.25 97
Zoe 81.1 8.9 1.14 0.99 81

jednalo se o francouzskou odradu Harpe, a dvé ¢eské odrldy
Zita a Zamira. Nejvyssi obsah tuku byl zjistén u odridy Kora
(2,5 %) a nejniz&i u odridy Panda (1,81 %). Obsah mineralnich
latek se u celych nazek jednotlivych odrad pfilis nelisil. Hodnota
se pohybovala okolo 2 %. Vyrazné&jsi rozdily byly zaznamenany
pro obsah rutinu, ktery se pohyboval mezi 179 az 356 mg/kg.

Vliv mleti na slozeni mouky

Pro mleti pohanky existuji dva postupy, které ve vysledku
ovliviuji nutriéni sloZzeni mouky. Pfi prvnim postupu se nazka
semele celd v€etné slupek a poté se vSe presiva na jednotlivé
frakce — svétla mouka (obsahuje hlavné centralni endosperm),
krupice (endosperm), otruby a slupky. Pfi druhém postupu se
nazka nejdfive zbavi slupek a zbyla kroupa se semele a preseje.
Protoze mleci frakce obsahuji rizné podily endospermu, kli¢ku,
obalovych &asti, popfipadé slupek, kazda z nich ma jiné slozeni.
Klicek a obalové &asti zrna jsou bohaté na bilkoviny, lipidy,
vitaminy a mineralni latky, endosperm je zasobarnou Skrobu.
Proto nutri¢né nejzajimavéjsi frakce obsahuje klicek a obalové

vrstvy, coz odpovida frakci jemnych otrub (Obr. 2). Na druhou
stranu, nutri¢né nejchudsi je svétla mouka, coz je hlavné pomlety
endosperm. PFi mleti prvnim postupem se do mouky dostava
i urcity podil otrub a slupek, které jsou pravé nejvice bohaté
na rutin, vitaminy a mineralni latky, a tudiz takto pfipravena
mouka by méla byt i nutricné bohatsi. Ze Sesti odrid pohanky
jsme timto postupem, tj. mletim celych, neloupanych nazek
na klasickém laboratornim mlynu Buhler MLU 202, pfipravili
mouku. Obsah Skrobu a bilkovin v mouce se pro jednotlivé
odrudy pfilis nelisil (Tab. 2). Rozdil 2,6 % u Skrobu a 0,4 %
u bilkovin je prakticky zanedbatelny. O néco vétsi rozdily jsou
vidét u obsahu tukl, mineralnich latek (popel) a rutinu.

Pro pfipravu peciva se, podobné jako u obilovin, pouziva
svétlda pohankova mouka, ktera obsahuje hlavné centralni
endosperm. Jak bylo zminéno vySe, jeji slozeni a vlastnosti
do urcité miry zavisi také na odriadé pohanky a podminkach
péstovani. Proto ani pecivo pfipravené z rliznych odrlid nema
stejné vlastnosti, jak je patrné z obrazku 3. Nejvétsi objem
bochniku, a tudiz nejlepsi vlastnosti pro peceni, méla francouzska
odrida Harpe a ¢eské odrudy Zita a Zamira.

Obilnarské listy -96- XXIX. ro¢nik, €. 4/2021



Zavér

V8echny studované odridy pohanky mély, s vyjimkou rutinu,

viceméné srovnatelné nutriéni slozeni. Potvrdilo se, Ze velky
vyznam ma zpusob zpracovani nazky, tj. mleti, protoze jednotlivé
mleci frakce maji rizny podil endospermu, kli¢ku, obalovych ¢asti,
popf. slupek, a tudiz i jiné slozeni. Z uvedenych vysledkd jasné
vyplyva, Ze nutricné nejhodnotnéjsi jsou jemné otruby, které jsou
velmi bohaté na bilkoviny, mineralni latky i rutin. Vyuziti této frakce
ve formé recepturniho pfidavku by mohlo zvysit nutri¢ni hodnotu
i jinych nez pohankovych pekarskych vyrobku.
Dnesni stravovani je pfevazné zalozeno na obilovinach, jako je pSe-
nice, kukufice, jeCmen, ryZze nebo oves. Pohanka je nejen velmi
dobrou nahradou obilovin pro lidi citlivé na lepek, ale mlze byt také
vybornym zpestfenim, a hlavné obohacenim stravy bézné popula-
ce. V souc€asné dobé se pohanka do jidelnicki pomalu vraci diky
své tradici i typické chuti, zejména vSak kvdli pozitivnimu vlivu
na lidské zdravi. Diky své vynikajici nutri¢ni hodnoté a vSestranné
pfizplsobivosti je pohanka oznacovana za zlatou plodinu moder-
nich agroekosystém( a za jednu z nejvyZzivnéjsich plodin svéta.

Podékovani

Vysledky byly ziskany s vyuzitim institucionalni podpory
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Literatura:

Ganeshpurkar A., Saluja A. K. (2017): The pharmacological
potential of rutin, Saudi Pharmaceutical Journal, Vol. 25 (2), p. 149.

Joshi D. C., Chaudhari G. V., Sood S., Kant L., Pattanayak A.,
Zhang K., Fan Y., Janovska J., Megli¢ V., Zhou M. (2019):
Revisiting the versatile buckwheat: reinvigorating genetic gains
through integrated breeding and genomics approach, Planta,
Vol. 250 (3), p. 783.

Joshi D. C., Zhang K., Wang C., Chandora R., Khurshid M., Li J.,
He M., Georgiev M.I., Zhou M. (2020): Strategic enhancement of
genetic gain for nutraceutical development in buckwheat:
A genomics-driven perspective, Biotechnology Advances, Vol.
39, p. 107479.

Krkoskova B., Mrazova Z. (2005): Prophylactic components of
buckwheat, Food Research International, Vol. 38 (5), p. 561.
Moudry J., Kalinova J., Petr J., Michalova A. (2005): Pohanka
a proso, Ustav zemé&délskych a potravinafskych informaci,
Praha.

Pirzadah T. B., Malik B., Tahir |., Ul Rehman R. (2020): Buckwheat
journey to functional food sector, Current Nutrition & Food
Science, Vol. 16 (2), p. 134.

Podolska G. (2016): The effect of habitat conditions and
agrotechnical factors on the nutritional value of buckwheat. In
Molecular breeding and nutritional aspects of buckwheat (pp.
283-297). Academic Press.

Obr. 3: Bochniky chleba upecené z mouky riznych odrad: A) Harpe,
B) Kora, C) Panda, D) Zamira, E) Zita a F) Zoe

latek a objemovou hmotnosti.

Obsah dusikatych latek u vybranych polozek genetickych zdroju zita
(The content of the nitrogenous substances in the selected rye genetic resources)
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Souhrn: U souboru 20 genetickych zdroju zita (Secale cereale L.) byly sledovany vybrané biologické (vySka rostlin), hospodarské
(hmotnost tisice zrn, objemova hmotnost) a kvalitativni (obsah dusikatych latek) parametry. Znakem s nejvétsi variabilitou byla
hmotnost tisice zrn (V, = 18,13 %), ktera se pohybovala v rozmezi 19,77 g az 38,79g. Vysokou variabilitu mél také obsah
dusikatych latek (V, = 13,35 %), jehoz hodnoty se pohybovaly v rozmezi od 11,29 % aZ 19,89 %. Nejvyssi primérny obsah
dusikatych latek méla stara Ceskoslovenska odriida Breno (18,0 %). Moderni odrady, v souboru zastoupené polskymi odriidami
Antoninskie 2006 a Poznanskie, mély ve sledovaném souboru niz&i obsahy dusikatych latek (13,4 % a 12,5 %). Ceska odrda
trsnatého zita (Secale cereale L. var. multicaule METZG. ex ALEF.) Lesan méla obsah dusikatych latek 16,5 %. Ve studovaném
souboru byly také nalezeny negativni korelace mezi obsahem dusikatych latek a hmotnosti tisice zrn a mezi obsahem dusikatych

Kli¢ova slova: geneticka diverzita, chemickeé sloZeni, Secale cereale L., variabilita

Abstract: There were observed selected biological (plant height), agronomic (thousand kernel weight, specific weight) and
qualitative (content of nitrogenous substances) parameters in the set of 20 rye genetic resources. The characteristic with the
highest variability was the thousand grains weight (V, = 18,13 %), ranged from 19,77 g to 38,79 g. The content of nitrogenous
substances had also high variability (V, = 13,35 %), ranged from 11,29 % to 19,89 %. The old Czechoslovak variety Breno had
the highest average content of nitrogenous substances (18,0 %). Modern varieties, represented in the set by Polish varieties
Antoninskie 2006 and Poznanskie, had lower contents of nitrogenous substances (13,4 % and 12,5 %, respectively). The Czech
variety of Secale cereale L. var. multicaule METZG. ex ALEF. called Lesan had the content of nitrogenous substances 16,5 %.
The negative correlations between the content of nitrogeous substances and thousand kernel weight and between the content
of nitrogenous substances and specific weight were found in the studied set of genotypes.

The average period of the variety use within the project was 5 years. The influence of the weather in different years is discussed.
Key Words: genetic diversity, chemical composition, Secale cereale L., variability
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