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NUTRITIONAL AND HEALTH BENEFITS OF BUCKWHEAT

Martina Danihelovd, Ernest Sturdik

ABSTRACT

Buckwheat represents a raw material interesting in term of its nutritional and health beneficial suitability. Buckwheat grain
is a source of valuable proteins, starch with low glycemic index or high amount of unsaturated fatty acids. It contains
compounds with prophylactic value, too. Buckwheat is one of the richest sources of flavonoids. The highest content of
dietary fibre is in bran fraction, where it counts for 40 %. Present phytosterols are usefull in lowering blood cholesterol.
Buckwheat is better source of magnesium, potassium, phosphorus, zinc, manganese and copper than other cereals. Among
vitamins the most abundant is pyridoxin. Buckwheat is effective in management of many diseases, mainly cardiovascular
and digestion disorders, cancer, diabetes and obesity. In the last decades buckwheat is an interesting material not only for
development of new functional foods, but for the preparation of concentrates with healing buckwheat components, too.
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Na naSom uzemi sa jej pestovanie datuje od 12. az 13.
UVOD storo¢ia. Tato plodina je nenarocnd na podmienky
zivotného prostredia. Dari sa jej 1 v horskych
a bezvapenatych podach. V 18. storoéi jej produkciu
oslabil zaciatok pestovania zemiakov. Po objaveni
viacerych jej zdraviu prospesnych zloziek a ic¢inkov je
zaujem o fiu opét’ na vzostupe (Petr et al., 2004).
Pohénka sa primarne pestuje za ucelom ziskania jej
plodov — zin pre ludska vyZivu. Zrno pohanky ma
Vv priereze trojuholnikovity tvar (Obrazok 1). Podobne ako

zrn4, nakol’ko maju podobné chemické zloZenie i vyuzitie. ostatne cereéli’e pozostava zo Supky, Skrobnatého
Pohanka je jednoroni bylina. Patri do celade endospermu a zarodku (Mazza, Oomah, 2003). Spomedzi

stavikrvovitych  (Polygonaceae), rodu  Fagopyrum viacerych odrod pohanky je 9 znich polnohospodarsky
(Obrézok 1). Za povodni oblast vyskytu pohanky sa anutrlcne? vyznamnych. Bezne sa pestuji 2 odrody:
povazuje juhovychodnd Azia (najmi oblast Himalaji), Pohanka jedla (Fagopyrum esculentum) a Pohanka tatarska

odkial sa rozsirila do d’alsich lokalit (GajdoSova, Sturdik, (Fagopyrum :[at,aricum) (I'(rkoﬁkrové, Mrézové,'2005).
2004). Svetova rocna produkcia pohanky predstavuje cca 1,5

miliéna tony. Najvacsimi producentmi su Cina a Rusko.

Obilniny predstavuju pre prevaznu Cast’ I'udstva zakladnu
potravinu, ktord je pre nich zdrojom predovsetkym
sacharidov, ale taktiez vysokohodnotnych bielkovin,
vitaminov, mineralnych latok a vlakniny. Z hl'adiska
objemu konzumu majh medzi ostatnymi
pol'nohospodarskymi produktmi vysadné postavenie.

Pohanku vo vSeobecnosti nezarad'ujeme medzi cerealie,
avsak jej semena su zvycajne klasifikované medzi cerealne

Mye' 70 Slovenska republika sa so svojim objemom pestovania
il zaraduje medzi najmensich pestovatelov (Tabulka 1)
(FAOQ, faostat.fao.org/site/567/default.aspx#ancor).
)“'; Tabulka 1 Produkcia pohanky vo svete za rok 2010
i ;(L (FAO, faostat.fao.org/site/567/default.aspx#ancor)
J . Krajina Produkcia (t)
SR Cina 590 000
1 Ruska federacia 339 290
w¥a Ukrajina 133 700
4.1 B Spojené Staty americké 82 600
i Pol'sko 74 400
f Jvaponsko 29 700
0 l ‘ O Ceska republika 1 800
Slovinsko 1370
Chorvatsko 380
Obrazok 1 Pohanka jedla (Fagopyrum esculentum) Mad'arsko 289
(Thomé, 2003) Slovensko 70
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Hoci produkcia pohanky v celosvetovom meradle ivo
vicsine jednotlivych krajin zaznamenava klesajuci trend,
pocet odbornych publikdcii zaoberajucich sa touto
plodinou roéne vzrasta o niekol'ko stoviek.

Zamerom nasho reser$ného ¢lanku je poskytnut’ najnovsi
prehl'ad o zastiipeni nutricne a profylakticky vyznamnych
zloziek v pohanke z hl'adiska jej jednotlivych Casti. Doraz
sa kladie na ich prospesny u¢inok v prevencii ochoreni.
Clanok taktiez sumarizuje si¢asné moznosti komeréného
vyuzitia pohanky ako suroviny pre pripravu funkénych
potravin resp. vyzivovych doplnkov.

NUTRICNE CHARAKTERISTIKY

Celé zrno pohanky v priemere obsahuje 55 % Skrobu,
12 % proteinov, 4 % lipidov, 2 % rozpustnych sacharidov,
7 % celkovej potravinovej vlakniny, 2 % popola a 18 %
ostatnych zlic¢enin, ako su organické kyseliny, fenolové
latky, taniny a pod. (Obrazok 2) (Steadman et al., 2001).

m ikrob

W proteiny

= lipidy

B rozpustné sacharidy

m celkova potravinova
vldknina

popol

ostatné zliceniny

Obrazok 2 Pomerné zastpenie jednotlivych zloziek
Vv zrne Pohanky jedlej (Fagopyrum esculentum) (vytvorené
podl'a Steadman et al., 2001)

Hlavnou zlozkou zrna pohanky je Skrob, pricom jeho
mnozstvo je v jednotlivych druhoch rozdielne. Akumuluje
sa v endosperme, kde plni funkciu zasoby energie pre rast
rastliny. V celom zrne predstavuje podiel cca 55 %,
pricom muka pozostavajica prevazne z centralneho
endospermu obsahuje 75 % Skrobu, v obalovych vrstvach
je ho naopak minimalne mnozstvo, okolo 18 %
(Steadman et al., 2001).

Obsah amylézy v granulach Skrobu sa pohybuje
najcastejsie v rozmedzi 15 az 25 %, avsak niektoré odrody
dosahuji hodnoty az do 50 % (Qin et al., 2010).
Pohankovy skrob je vdaka tomu tazSie stravitelny nez
pSeni¢ny, preto vyrobky zneho maju nizky glykemicky
index, ¢o je zo zdravotného hladiska vyhodné (Kreft,
Germ, 2008). Priblizne tretina z celkového obsahu $krobu
predstavuje jeho rezistentni (teda nestiepitelnt) formu
(Christa, Soral-Smietana, 2008).

Proteiny predstavuju v zrne pohanky podiel cca 12 %.
Podobne ako Skob maju najmi zasobnu funkciu. St preto
koncentrované v zarodku, kde moézu predstavovat az
36 %. Muka zendospermu obsahuje 6 % proteinov,
obalové vrstvy eSte menej (iba 4 %) (Steadman et al.,
2001). Polovicu vsetkych bielkovin tvoria globuliny,
albuminov je asi 25 % a glutelinov st cca 4 %. Pohankova
muka je vhodna pre celiatikov pre nizky obsah
prolaminov, ktoré su pre nich toxické (GajdoSova,
Sturdik, 2004).

Pohéankové bielkoviny sa vyznacuju vyS$$im obsahom
lyzinu a argininu, vd’aka comu maji vysoku biologicku

hodnotu, avSak v porovnani s proteinmi pSenice, jaémeiia,
raze akukurice su horsie stravitelné (Christa, Soral-
Smietana, 2008). Nizky pomer aminokyselin lyzin/arginin
a metionin/glycin hovori 0 moznom uc¢inku pohankovych
proteinov pri znizovani hladiny cholesterolu (Carroll,
Kurowska, 1995).

V priemernom pohankovom zrne sa nachadzaju 4 %
lipidov. Ich najvyssia koncentracia bola zistena v embryu
(11 %), kde slazia pre vyzivu zarodku. Obalové vrstvy
naopak obsahuju lipidov menej nez 1 % (Steadman et al.,
2001; Vojtiskova et al., 2012).

Z celkovych lipidov viac ako dve tretiny tvoria
triacylglyceroly, 10 % pripadad na fosfolipidy a5 % je
glykolipidov (Gajdo$ova, Sturdik, 2004). Zo zastipenych
mastnych kyselin je 80 % nenasytenych a20 %
nasytenych. Spomedzi nasytenych mastnych kyselin tvori
dominantni cast’ kyselina palmitova. Z nenasytenych
mastnych kyselin pohankové lipidy obsahujii najma
kyselinu olejova, linolovu a linolénovu. I vd’aka vysokému
obsahu nenasytenych, ato najmd polynenasytenych
mastnych kyselin, ma pohanka popredné postavenie medzi
ostatnymi ceredliami (Christa, Soral-Smietana, 2008).

PROFYLAKTICKE ZLOZKY

Okrem vysokohodnotnych bielkovin a lipidov obsahuje
zrno pohanky i d’alsie latky, ktoré su prospesné pre 'udské
zdravie. Profylaktickym pdsobenim moézu tieto pozitivne

ovplyvitovat  vznik arozvoj viacerych  ochoreni
(Obrazok 3).
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Obrazok 3 Vybrané profylaktické zluceniny pohanky

VLAKNINA

Potravinova vldknina pozostava z oligosacharidov,
polysacharidov a inych hydrofilnych derivatov. Podla
afinity kvode ju mozno rozdelit na rozpustna
a nerozpustnu. Nerozpustna potravinova vlaknina zahiia
celulézu, ligniny a niektoré necelul6zové polysacharidy,
rozpustni vladkninu tvoria pektiny a d’alSie necelul6zové
polysacharidy (Brownlee, 2011).

Celé zrno obsahuje 7 % celkovej potravinovej vlakniny.
V bielej muke pozostavajicej najmd zo Skrobnatého
endospermu sa nachadzaju iba 3 % celkovej vlakniny.
NajbohatSou castou zrna na vlakninu su jeho obalové
vrstvy. Tieto maju az 40 % celkovej potravinovej
vlakniny, zktorej 25 % tvori jej rozpustnd zlozka
(Steadman et al., 2001). Podobny obsah vlakniny (41 %)
majl i pSeni¢né otruby (Scherz, Senser, 1994).

Otruby bez Supiek obsahuji 16 % vlakniny, z nej az tri
Stvrtiny predstavuje rozpustna vldknina. Z toho vyplyva,
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7Ze najvyssi podiel nerozpustnej vldkniny sa nachddza
v Supkdch zrna pohanky (Steadman et al., 2001).
Pohéankové otruby bez Supiek st svojim obsahom vlakniny
(17 %) porovnatel'né s ovsenymi otrubami (Lee, Prosky,
DeVries, 1992).

Rozpustnd vladknina spomaluje vyprazdnovanie zaludka
a predlzuje prestup stravy vtenkom creve. Nerozpustna
vldknina naopak zrychl'uje prestup zalidkom, tenkym
a hrubym &revom. Zvy¢ajne sa vyuziva ako napuciavacie
¢inidlo pri prevencii aliecbe zapchy. Rozpustna
a v mensej miere i nerozpustna vlaknina su fermentované
mikroflérou traviaceho traktu, pricom sa produkujii mastné
kyseliny s kratkym retazcom aplyny, ktoré mozu
uéinkovat’ pri znizovani hladiny cholesterolu v krvi
a rizika rakoviny hrubého ¢reva (Roberfroid, 1993).

FLAVONOIDY

Flavonoidy predstavuji skupinu rastlinnych pigmentov.
St to polyfenoloné latky, ktoré zaradujeme medzi
sekundarne  metabolity rastlin.  Ovplyviiuju  nielen
organoleptické vlastnosti jedal a napojov na baze rastlin
(najmd chut a farbu), ale svojimi prospeSnymi
vlastnost’ami taktiez prispievaju k ich nutri¢nej kvalite.

Celkovy obsah flavonoidov v pohanke zavisi nielen
od konkrétnej odrody, ale tiez od environmentalnych
a kultivacnych podmienok. Preto sa mozu udaje
z literattiry 1iSit’ niekedy aj o cely rad. VSeobecne je obsah
flavonoidov v odrode Fagopyrum tataricum ovela vyssi
(2038 mg/100 g) nez u Fagopyrum esculentum
(37 mg/100 g) (Jiang et al., 2007).

Hlavnym a obsahovo dominantnym flavonoidom
v pohanke je rutin. Zrno Pohanky jedlej podl'a odbornej
literatury obsahuje 10 az 47 mg rutinu/100 g S najéastejSou
hodnotou cca 20 mg/100 g, v zrne Pohanky tatarskej sa
nachadza 500 az 2000 mg rutinu/100 g S najcastejSou
hodnotou 1500 mg/100 g (Oomah, Mazza, 1996;
Holasova et al., 2002; Fabjan et al., 2003; Park et al.,
2004; Peng, Liu, Ye, 2004; Jiang et al., 2007; Guo et al.,
2011). Naproti tomu v &inskych kultivaroch sa pre obe
odrody uvadzané vysSie hodnoty (Pohanka jedla 520 mg
rutinu/100 g a Pohanka tatarska 2280 mg rutinu/100 Q)
(Zhanrong, Xiulian, 2007). V pohankovych Supach je
niekol’kondsobne viac rutinu (28 mg/100 g) neZz v jej
endosperme (4,9 mg/100 g) (Peng, Liu, Ye, 2004).

Obsah rutinu vyznamne zavisi aj od lokalizacie v rastline
(Tabulka 2). Najvyssie hodnoty sa nachadzaju v kvetoch,
kde sa jeho hladina pohybuje v zavislosti od odrody az do
vysky niekol’kych percent. O nieCo menej bohatsie na rutin
st pohdnkové listy. Dalej v poradi nasleduju pohankové
zrna. Najchudobnejsie na rutin su stonka a koreti (Park et
al., 2004).

TabuPka 2 Obsah rutinu v jednotlivych Castiach rastliny
pohanky Fagopyrum sp. (Park et al., 2004)

Obsah rutinu (mg/100 g)
Rastlinna ¢ast’ Fagopyrum Fagopyrum
esculentum tataricum

kvet 372,8 3518,6

list 115,6 2876,0

Zrno 22,6 1469,8

stonka 17,4 482,6

korenl 10,1 22,3

Okrem rutinu boli v pohanke determinované i niektoré
d’alsie flavonoidy. St nimi najmi kvercetin, kvercitrin,
izokvercitrin, katechin, epikatechin, orientin, izoorientin,
vitexin, hyperin, luteolin, kempferol a ich derivaty (Tian,
Li, Patil, 2002; Verardo et al, 2010). Vyskumy
preukdzali u mnohych spomedzi flavonoidov viaceré
zdraviu prospesné ucinky ako mnapr. antioxidacné,
protizapalové, kardioprotektivne, antiviralne ¢i
protirakovinové (Yao et al., 2004). Rutin je vhodny najmé
pre prevenciu kardiovaskularnych ochoreni, nakolko
zvySuje pruznost’ cievnych kapilar, znizuje krvny tlak
a hladinu cholesterolu v krvi (Perez-Vizcaino, Duarte,
2010).

FYTOSTEROLY A FAGOPYRINY

Fytosteroly predstavuju rastlinné steroly, ktoré su
si¢astou pohankovych lipidov. Struktarou st velmi
podobné cholesterolu a preto kompetitivne inhibuju jeho
absorpciu  (Moghadasian, Frohlich, 1999). Popri
znizovani cholesterolu v krvi boli unich popisané
i antiviralne a protinadorové u¢inky (Li, Zhang, 2001).

Fytosteroly st v pohdnke pritomné najmid v zarodku
aendosperme. Najviac zastGpenym je [-sitosterol
v mnozstve 700 mg/kg, ktory predstavuje 70 %
z celkového mnozstva pohankovych fytosterolov. Dalej sa
vV pohanke vyskytuje i kampesterol v mnozstve 95 mg/kg
a stopové mnozstva sigmasterolu (Horbowicz, Obendorf,
1992).

Fagopyriny su dusikaté derivaty hypericinu. Vo svojej
molekule obsahuju naftodiantronova  Strukturu. Ich
mnozstvo v zrnach pohanky nie je vysoké a ich izolacia je
zlozitd. Fagopyriny sa vyskytuji najmd v listoch
a kvetoch, kde dosahuju hodnotu u Pohédnky tatarskej cca
1 mg/g a v pripade Pohanky jedlej cca 0,5 mg/g (Eguchi,
Anase, Osuga, 2009). Fagopyriny zvysuji precitlivenost’
na svetlo u dobytka. U l'udi sa tato nevyskytla. Na druhej
strane boli publikované prace o moznom pozitivnom
posobeni fagopyrinov pri liecbe diabetu II. typu (Li,
Zhang, 2001).

VITAMINY SKUPINY B

Celkovy obsah tychto vitaminov je v zrne Pohanky
tatarskej vyssi nez v Pohanke jedlej. Su koncentrované
najmd v embryu a obalovych vrstvach. Spomedzi
vitaminov skupiny B st pritomné najmi vitamin Bl
(tiamin), vitamin B2 (riboflavin) a vitamin B6 (pyridoxin)
(Bonafaccia, Marocchini, Kreft, 2003).

Otruby obsahuji najviac vitaminu B6 (cca 0,6 mg/100 g).
Toto mnozstvo predstavuje 6 % celkovej odporucenej
dennej davky pyridoxinu. Vitaminy Bl a B2 st v otrubéch
pritomné v polovicnom az tretinovom mnoZzstve
V porovnani s vitaminom B6 (Bonafaccia, Marocchini,
Kreft, 2003).

Pohanka je zaujimava i pritomnostou tiamin-viazucich
proteinov. Tieto napomahajt jeho transportu a uskladneniu
Vv rastlinach. Okrem zvysenia stability tiaminu zlepSuju
i jeho biodostupnost’. Preto vitamin Bl pritomny
Vv pohanke je lepsie vyuziteny (Li, Zhang, 2001).

MINERALNE LATKY
Zrma pohanky s dobrym zdrojom mnohych esencialnych
mineralnych latok. Pohanka tatarska je bohatSia na
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mineraly nez Pohanka jedla. Z pohl'adu celého zrna je
viacSina znich lokalizovana v okrajovych a obalovych
vrstvach a tiez v embryu (Bonafaccia et al., 2003).

Pohdnkovda muka obsahuje vysoké hladiny horcika,
draslika, fosforu, zeleza, zinku, medi a manganu. Hor¢ik,
draslik a fosfor su pritomné v mnozstve cca 400 mg/100 g.
Vapnika je 12 mg/100 g, Zeleza a zinku do 3 mg/100 g,
manganu cca 1,5 mg/100 g a medi iba 0,5mg/100 g
pohankovej miky (lkeda et al., 2006).

V porovnani s ostatnymi cereadliami je pohanka
vhodnej$im zdrojom najmé horcika, draslika, fosforu,
zinku, manganu a medi. 100 g pohankovej muky poskytuje
priblizne 10 az 100 % odporucenej dennej davky pre
zinok, med’, mangan, hor¢ik, draslik, fosfor a zelezo, avSak
iba niekol’ko percent odporucenej dennej davky pre vapnik
(Obrazok 4) (Ikeda et al., 2006).
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Obrazok 4 Nutri¢ny prispevok cerealnych muk ku
odporucenej dennej davke pre esencialne mineralne latky
(Ikeda et al., 2006)

VPLYV NA LUDSKE ZDRAVIE

Nakolko pohanka obsahuje viaceré zdraviu prospesné
zlozky, tieto sa mdzu po jej konzumaécii prejavovat
pozitivnymi t¢inkami na l'udsky organizmus. Preukazané
boli najmé prospes$né ucinky pohanky v prevencii obezity,
diabetu, srdcovo-cievnych a nadorovych ochoreni a porach
traviaceho systému.

POHANKA A SRDCOVO-CIEVNE OCHORENIA

Na kardioprotektivnych ucinkoch sa pohanka podiel'a
viacerymi svojimi vlastnostami (Obrazok 5). Znizuje
hladinu krvného tlaku a cholesterolu, ma antioxida¢né
a protizapalové Ucinky, vykazuje antiobezitné pdsobenie
(Ratan, Kothiyal, 2011).

Antiobezitny

ucinok
Modulacia Antioxidaény
enzymov II ucinok
POHANKA i
ZniZovanie H ZniZovanie
krvného tlaku cholesterolu
Protizapalovy
ucinok

O- = -n Ochrana srdca a ciev 1- " -O

Obrazok 5 Potencialne u¢inky pohanky pri ochrane
srdcovo-cievneho systému

Vodny extrakt Supiek Pohanky jedlej (Fagopyrum
esculentum) tucinne chrani LDL pred oxidaciou a silne
inhibuje peroxidaciu lipidov Vv podmienkach in vitro.
U mysi, ktorym pocas 14 dni bolo do stravy pridavanych
0,75 % tohto extraktu, bola pozorovana zniZend hladina
produktov lipidovej peroxidicie azvySena aktivita
antioxidatne posobiaceho enzymu superoxiddismutazy
v porovnani s kontrolnou skupinou (Mukoda, Sun,
Ishiguro, 2001).

Vyhonky Pohanky jedlej i Pohanky tatarskej zniZovali
tvorbu peroxidu atiez eliminovali superoxidové anidny
v bunkach pecene HepG2. Vyhonky Pohanky tatarskej
znizovali oxida¢ny stres v bunkdch ovel’a ucinnejSie nez
vyhonky Pohanky jedlej, ¢o modze byt spdsobené 5-
nasobne vysSim obsahom rutinu v Pohéanke tatarskej
Vv porovnani s Pohankou jedlou (Liu et al., 2008).

Vysledky dvojito zaslepenej Stidie u zien konzumujucich
pohankové suSienky po dobu 2 tyzdiiov napovedaju, Ze
pohanka vykazuje protizapalové ucinky, nakolko jej
konzumacia znizila v krvnom sére hladinu
myeloperoxidazy, ktord je povazovana za indikator zapalu
(Wieslander et al., 2011).

Wang et al. (2009) uskuto¢nili pokus s potkanmi, ktorym
do potravy zahrnuli 0,2 az 1 % extraktu otrib Pohanky
tatarskej. U tychto potkanov v porovnani s kontrolnou
skupinou pozorovali znizenie celkovych triglyceridov
acholesterolu aznizeny aterogénny index v krvnej
plazme, ¢o nasvedCuje potencidlnemu antiobezitnému
posobeniu pohanky.

Konzumacia pohanky u potkanov, ktorym bola predtym
podavana strava bohatd na lipidy, unich vyznamne
zlepSila niektoré faktory rizika kardiovaskularnych
ochoreni. Sposobila znizenie hladiny triglyceridov,
celkového a LDL cholesterolu, zvySenie hladiny HDL
cholesterolu ako aj rozSirenie lumenu aorty, o je
z hladiska rizika kardiovaskularnych ochoreni pozitivne
(Son, Kim, Lee, 2008).

Lee et al. (2010) preukazali na s$tadii s potkanmi
hypolipidemicky u¢inok kvetov a listov pohanky. Tieto
boli v praskovej forme podavané potkanom v mnozstve
5%. U experimentalnych zvierat sa znizila koncentracia
celkového cholesterolu a triglyceridov, pricom mnozstvo
triglyceridov a sterolov v stolici bolo zvySené. Autori
pripisuju tento U¢inok synergickému spolupdsobeniu
fenolovych zla¢enin a vldkniny pritomnej v kvetoch
a listoch pohanky.

Kim et al. (2009) uskutoénili §tadiu s hypertenznymi
potkanmi, ktorym do stravy pridavali vodny extrakt
z pohankového zrna. Po 5-tyzdennom prijme extraktu
v mnozstve 600 mg/kg bolo upotkanov pozorované
znizenie krvného tlaku. Vyznamné bolo tiez zniZenie
oxidacného poskodenia v endotelovych bunkach aorty
znizenim imunoreaktivity nitrotyrozinu, ktory je markerom
tvorby peroxynitritu.

Z pohankovej muky bola izolovand nova zlucenina, ktorad
inhibuje angiotenzin I-konvertujuci enzym (ACE). Ide
0 hydroxynikotinamin. Jeho 50 %-ny inhibi¢ny ucinok
voc¢i tomuto enzymu ma hodnotu iba 0,08 uM (Aoyagi,
2006). V pohankovej muke sa vyskytuje v mnozstve 16 az
28 mg/100 g (Higasa et al, 2011). Metanolové
a etanolové extrakty pohankovych zfn vykazovali silny
inhibi¢ény ucinok vo€i trombinu, ¢0 sa moéze vyuzivat
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na prevenciu alebo liecbu nadmernej tvorby zranenin
(Sohn et al., 2006).

Podl'a $tadie autorov He et al. (1995) bola uludi
V juhozapadnej Cine konzumécia pohinky spojend so
znizenou hladinou celkového cholesterolu a LDL
cholesterolu a zvySenym mnozstvom HDL cholesterolu
v krvnom sére.

POHANKA A RAKOVINA

Ziskané data z laboratornych a epidemiologickych
merani napovedaju, ze pohanka vd’aka obsahu zdraviu
prospesnych zloziek moze zohravat vyznamnt ulohu
v prevencii  rakoviny. Pohdnkové extrakty Glinne
inhibovali rast naddorovych buniek pltc, pecene, hrubého
Creva, prsnika, Zalidka ¢i kréka maternice (Chan, 2003;
Kim et al, 2007). Spomedzi mechanizmov
protinadorového poOsobenia bola identifikovand najma
indukcia apoptdzy, inhibicia proliferacie rakovinovych
buniek, antioxidaéné  a antimutagénne  pdsobenie
(Obrazok 6) (Cao et al., 2008; Brindzova et al., 2009;
Guo et al., 2010).

Karcinogén Antioxida¢né
’ ‘ _- posobenie pohanky

Pohanka indukuje
apoptoézu

N 1
\ Pre-neoplastické 7

bunka 1
h bunka N bunky

Antimutagénne
posobenie pohanky

Obrazok 6 Extrakty pohdnky blokujt a potlacaju proces
karcinogenézy

Normdlna I Tppjciovans

Neoplastické

bunky

Pohanka potlaca proliferaciu
nadorovych buniek

Hinnenburg et al. (2006) zistili, ze extrakt z rastliny
Pohanky siatej inhiboval peroxidaciu kyseliny linolovej
vyvolanu  ucinkom  UV-ziarenia. V porovnani so
samotnym rutinom ¢i komerénym UV absorbentom
preukazal pohankovy extrakt lepSie fotoprotektivne
ucinky. Etanolové extrakty semien Pohanky tatarskej uz
pri koncentracii 50 pg/ml inhibovali rast T'udskych
melanémovych buniek (Park, Park, 2004). Etanolové
extrakty Pohanky jedlej i tatarskej ucinne ochranili DNA
pred poskodenim hydroxylovymi radikalmi
v podmienkach in vitro (Cao et al., 2008).

Pohankové Supy vykazuju protinddorové ucinky voci
viacerym nadorovym bunkovym linidm in vitro.
V koncentracii 0,25 az 1 mg/ml uinne potlacali rast
nadorovych buniek prsnika (MCF-7), pecene (Hep3B),
plic (A549), zaltdka (AGS) ¢i kréka maternice (Hela) az
do 93 %, pri¢om normalne bunky zostavali neovplyvnené.
Pripraveny extrakt v davke 25 a 50 mg/kg spdsobil pokles
tvorby nadorov 020 % a42 % umysi s implantovanym
sarkomom pl'ac (Kim et al., 2007).

Extrakt Pohanky viacro¢nej (Fagopyrum cymosum) bol
testovany na viaceré nadorové bunkové linie.
V podmienkach in vitro inhiboval rast nadorovych buniek
plic, pecene, hrubého creva, krvi akosti, priCom na

nadorové bunky prostaty, krcka maternice, vajecnikov
a mozgu nebol G¢inny. V sucinnosti s daunomycinom bol
pozorovany synergicky inhibi¢ny ucinok na Tudské
nadorové bunky pl'ac (H460) (Chan, 2003).

Zheng et al. (2012) izolovali z korenia Pohanky tatarskej
fenolové glykozidy S cytotoxickym ucinkom.
Najucdinnej$im spomedzi nich bol tatarizid C s 50%-nym
inhibiénym U¢inkom voéi nadorovym bunkam plac
(A549), kolorekta (HCT116), prsnika (ZR-75-30)
a leukémie (HL-60) v rozmedzi 6,44 az 7,49 pg/ml.

Flavonoidy Pohanky tatarskej indukovali apoptdzu
Pudskych leukemickych buniek HL-60 (Ren et al., 2003).
Guo et al. (2010) izolovali z vodného extraktu Pohanky
tatarskej protinadorovo uCinny protein, ktory inhiboval
proliferaciu nddorovych buniek prsnika. Preukazali, ze
hlavnym mechanizmom jeho protinddorového pdsobenia
je indukcia apoptozy.

Extrakty Pohanky siatej pri testovani Amesovym testom
preukazali antimutagénny potencial, zatial ¢o mutagénne
ucinky sa v danom teste neprejavili (Brindzova et al.,
2009).

U obyvatelov Ciny bola na zaklade vysledkov 5-ro¢nej
Stidie konzumacia pohanky v inverznom vztahu
k incidencii rakoviny pl'uc (Shen et al., 2008).

POHANKOVA ALERGIA

Okrem  priaznivych  zdravotnych  G¢inkov  bol
publikovany aj vyskyt alergickych reakcii v suvislosti
s konzumaciou pohanky u niektorych jedincov. Ludia
modzu byt citlivi aj na prach zpohankovej muky po
dlhodobej expozicii (Kuryan et al., 2009).

Vigsinou ide o alergické reakcie spojené s produkciou
imunoglobulinu E. Hlavanymi symptémami st astma,
alergickd nadcha, zihlavka a opuch podkozného tkaniva
(angioedém), ktoré sa objavuju v kraitkom case po
konzumacii pohanky. V najhorSom pripade sa moze
objavit’ krvacanie spojené srychlym poklesom krvného
tlaku, teda anafylakticky Sok (Krkoskova, Mrazova,
2005).

Ako alergény boli identifikované nizkomolekulové
proteiny a glykoproteiny. Tieto proteiny s zastupené
S ostatnymi zasobnymi proteinmi v celom zrne, pri¢om
viac sa ich nachadza vo vonkajSich vrstvach (Morita et
al., 2006).

V uvedenych suvislostiach je snaha eliminovat alergénne
proteiny z pohankovych zfn. Vyuzivaji sa napr.
enzymatické modifikacie ¢i kontrolované fermentacie
kmenmi kvasiniek a vlaknitych hub (Handoyo et al.,
2006).

KOMERCNE VYUZITIE POHANKY

Pohénku mozno vyuzit' pre rozne ucely, predovSetkym
ako potravinu, krmovinu, lie¢ivii a medonosnu rastlinu.
Hlavnym ucelom pestovania pohanky je ziskanie jej
plodov, t. j. zin pre Pudskii vyzivu (GajdoSova, Sturdik,
2004).

Odstranenim Supiek zo zrna dostaneme krupy a ich
mletim muku. Vo svete sa vyraba mnoho funkénych
potravin na baze pohanky. V Cine, Japonsku a v Taliansku
su oblibené pohankové rezance, tzv. ,soba noodle®.
Vyrébaju sa zcesta pripraveného z pohankovej muky
avody. V Rusku a Pol'sku sa z kripov a mikky pripravuje
polievka akaSa. V Europe a Severnej Amerike sa
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pohankova muka miesa so pSeni¢nou pre pripravu réznych
pekarskych a cukrarskych vyrobkov (Obrazok 7) (Li,
Zhang, 2001; Zielinska, Szawara-Nowak, Michalska,
2007).

Vo vychodnej Eurdpe sa prazené pohankové kripy, tzv.
,kasha“, podavaju ako alternativa ryze. V Cine sa vyraba
dokonca pohankové vino, v Amerike zasa pohankové pivo.
Z pohankovych krapov sa pripravuju i ranajkové cerealie
resp. cerealne napoje. Zo zelenych casti rastliny prip.
z pohankovych $up mozno pripravit’ ¢aj (obrazok ¢&. 7)
(Park et al., 2000; Li, Zhang, 2001; Zielinska, Szawara-
Nowak, Michalska, 2007).

7 Tom— e

Pohankové rezance Pohinkové prazené p.jinlovy chlieh

"soba" krupy "kasha"
=
o i
*s F
: =3 Tradiény bretonsky
Pohank?vo-r_\'zo\’e Pohankové pivo pohankovy kolag
vino

Obrazok 7 Tradi¢né pohankové jedla a napoje

V mnohych laboratériach po celom svete sa vyvijaju
postupy izolacie a purifikacie koncentratov  latok
z pohanky s nutraceutickym uc¢inkom. V tejto suvislosti
treba upozornit’ na viacero patentov.

Kwong et al. (2006) maju patentovanu pripravu extraktu
z otrib Pohanky tatarskej, ktory mozno vyuzit' pri liecbe
cukrovky, nakolko je schopny znizovat hladinu glukozy
v krvi. Predmetom dalSiecho patentu je extrakt zrna
Pohanky jedlej, ktory obsahuje inhibitor transportéru
glukozy, preto dokaze regulovat’ prijem glukézy do krvi
(Kawa, Taylor, Zahradka, 2011).

Peptidy z hydrolyzatu pohankovej muky vykazujua
inhibi¢éné ulinky voéi  angiotenzin-konvertujucemu
enzymu (ACE). Preto ich mozno vyuzit na regulaciu
krvného tlaku (Wu, Muir, Aluko, 2009). Znizujice
ucinky na krvny tlak maju tiez pohankové extrakty,
ktorych dominantnou zloZzkou su flavonoly (Verhoeyen,
Wiseman, 2008). Vodny extrakt listov pohanky je
sticastou pripravku s antiobezitnym u¢inkom (Bok et al.,
2011).

Vodny extrakt z kvetov asemien pupenca a pohanky
inhibuje rast nadorovych buniek, angiogenézu a ma tiez
imunostimulacné ucinky. Normalne bunky zostavaju
pritom minimélne ovplyvnené (Meng, Riordan, Riordan,
2002). Extrakciou korefiov pohanky alkoholom mozno
ziskat' extrakt s potencidlnymi protinddorovymi uc¢inkami
(Hui, 2008).

Pohanka mo6ze mat’ i neuroprotektivne u¢inky. Kosuna
(2006) vo svojom patente deklaruje, ze etanolovy extrakt
semien pohanky zlepSuje mozgové funkcie, schopnost’
ucit sa ivylepSovat pamit, -eliminuje symptomy
Alzheimerovej choroby.

ZAVER

Pohénka je plodinou, ktora I'udstvo pestuje uz oddavna.
Zékladny vyskum zacal cca pred sto rokmi. Zistilo sa, ze
pohanka obsahuje nutriéne hodnotné bielkoviny, Skrob
snizkym  glykemickym indexom, vysoky podiel
nenasytenych mastnych kyselin. Tieto zistenia ju stavaju
na popredné miesto spomedzi ostatnych cerealii.

Okrem zakladnych nutricnych zloziek vynika pohanka
i obsahom dalSich zli¢enin, ktoré maju na ludsky
organizmus profylaktické ucinky. Z nich vyznamny je
obsah rutinu, priCom Pohanka tatarska obsahuje
niekol’kondsobne vyssie mnozstvo tohto flavonoidu nez
Pohanka jedlad. Najviac sa ho nachddza v kvetoch, kde
moze predstavovat’ az niekolko percent. Spomedzi
ostatnych latok je vyznamné zastupenie fytosterolov, ktoré
st u¢inné pri znizovani hladiny cholesterolu v krvi. 100 g
pohankovej muiky poskytuje priblizne 10 az 100 %
odporucenej dennej davky pre zinok, med, mangan,
hor¢ik, draslik, fosfor a zelezo. Pritomné su i vitaminy
skupiny B a potravinova vlaknina.

Vdaka obsahu prospesnych zlozieck ma pohéanka svoje
miesto v prevencii viacerych ochoreni. Znizuje hladinu
krvného  tlaku a cholesteroluy, ma  antioxidacné,
antiobezitné a protizapalové G¢inky, ¢im priaznivo posobi
na incidenciu srdcovo-cievnych ochoreni. V ramci
prevencie rakoviny potlaca jej iniciaéné i progresné etapy.

Na trhu st dnes dostupné viaceré produkty na baze
pohanky. Jednd sa o tradiéné jedla, ktoré sa pripravuju
z pohankovej muky, krapov ¢i otrib. Velky zaujem je
najmd o vyvoj novych funkénych potravin, ktoré su
z hl'adiska nepritomnosti gluténu zaujimavé ipre l'udi
trpiacich celiakiou. Narastd zaujem taktieZ o vyvoj
koncentratov latok z pohanky. Ide najméd o koncentraty
flavonoidov a proteinov, ktoré mozno vyuzit v prevencii
diabetu, obezity, kardiovaskularnych ¢i nadorovych
ochoreni.
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