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MOZLIWOSCI WYKORZYSTANIA GRYKI
W PRODUKCJI ZYWNOSCI FUNKCJONALNEJ

Streszczenie. W ostatnich latach wzrosto zainteresowanie kasza gryczang. Po okresie ograniczo-
nej uprawy gryki doceniono jej prozdrowotne wlasciwosci. Najczesciej uprawianymi gatunkami
gryki sa: gryka zwyczajna (Fagopyrum esculentum) oraz tatarka (F. tataricum). Stanowa one
surowiec do produkcji kaszy gryczanej, maki i makaronu. Gryka jest cennym zrodlem substancji
odzywczych, m.in. biatka o dobrze zbilansowanym sktadzie aminokwasowym, witamin, polisa-
charydéw, sktadnikéw mineralnych oraz wielu zwigzkow biologicznie aktywnych, w tym polife-
noli i blonnika pokarmowego. W pracy przedstawiono mozliwosci wykorzystania kaszy grycza-
nej oraz produktow ubocznych powstatych podczas jej przerobu jako surowca do produkcji zyw-
nosci funkcjonalnej. Omoéwiono sktad chemiczny produktow gryczanych z uwzglednieniem
substancji biologicznie aktywnych. Przedstawiono mozliwosci wykorzystania ziarniaka gryki
w technologii produkcji potraw.

Stowa kluczowe: ziarniak gryki, produkty gryczane, sktadniki funkcjonalne

Wstep

Gryka nalezy do ro$lin nie majacych dotychczas wigkszego znaczenia gospodarcze-
go. Jest uprawiana glownie na terenach dawnego Zwiazku Radzieckiego, w Chinach,
Korei i Japonii. W latach trzydziestych XX wieku obszar uprawy tego zboza w Polsce
wynosit okoto 130 tys. ha. W 2006 roku powierzchnia uprawy wynosita okoto 80 tys.
ha i systematycznie si¢ zmniejsza (BONAFACCIA i IN. 2003 b, GASIOROWSKI 2008 b).

W Polsce gryka jest uprawiana gtéwnie na terenach wschodnich, w wojewodztwach:
mazowieckim, lubelskim, podlaskim, warminsko-mazurskim. Na mata skale uprawia
si¢ ja rowniez w wojewodztwach zachodnich: dolnos$laskim oraz zachodniopomorskim.
Udziat gryki w zasiewach poszczegdlnych zbdz w Polsce w ostatnich latach wynosit
mniej niz 0,8% (DZIEDZIC i IN. 2008, GASIOROWSKI 2008 b, KRKOSKOVA i MRAZOVA
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2005). Gtowna przyczyna niewielkiego rozpowszechnienia tego zboza zardbwno w na-
szym kraju, jak i w pozostatej czesSci Europy jest maty plon, co wiaze si¢ bezposrednio
z niskg optacalnoscig produkcji. To niewielkie zainteresowanie gryka Scisle si¢ wigze
z brakiem wiedzy wérdd producentéw zywnosci i konsumentdw na temat jej wartosci
odzywczej oraz wlasciwosci funkcjonalnych. Najnowsze wyniki badan wskazujg jed-
nak, ze gryka z uwagi na zawarto$¢ zwigzkow biologicznie aktywnych zastuguje na
wigksze zainteresowanie jako wartosciowy surowiec zywnosci funkcjonalne;j.

Skladniki funkcjonalne gryki

Dieta jest waznym czynnikiem wptywajacym na stan naszego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Konsumenci sg coraz bardziej §wiadomi takiego zwigzku, oczekuja wiec
zywnosci o specyficznych cechach prozdrowotnych — zywnosci funkcjonalnej). Zyw-
no$¢ funkcjonalna wzbudzila najwigksze zainteresowanie w Japonii, gdzie od 1991 roku
stanowi odrebng kategori¢ okreslang jako FOSHU (ang. Food for Special Health Use),
a nastepnie w USA i Europie.

Zywno$¢ mozna uzna¢ za funkcjonalna, jezeli udowodniono jej korzystny wptyw na
jedng lub wigcej funkcji organizmu ponad efekt odzywczy, ktory to wplyw polega na
poprawie stanu zdrowia oraz samopoczucia lub zmniejszaniu ryzyka chordb. Produkty
funkcjonalne to takie, ktdre poza swoja tradycyjna funkcja zywieniowag maja dodatko-
wy, udokumentowany, korzystny wplyw na zdrowie cztowieka. Wykorzystuje si¢ je
w codziennej diecie, chronigc organizm przed niektérymi chorobami dietozaleznymi.
Jednym ze sposobow wytwarzania tego rodzaju zywnosci jest wzbogacanie produktow
w rézne bioaktywne sktadniki, m.in. witaminy, sktadniki mineralne, wielonienasycone
kwasy tluszczowe, btonnik, zwiazki fenolowe, fitosterole, oligosacharydy, a takze
w szczepy bakterii probiotycznych (GASIOROWSKI 2008 ¢, GORECKA 2004, 2008, HO-
LASOVA 11IN. 2002, WRZESNIEWSKA-WAL 2009).

Jednym z podstawowych sktadnikow ziarniaka gryki jest skrobia, ktorej zawartos¢,
w zaleznoéci od odmiany i warunkéw uprawy, wynosi od 59 do 70% s.m. Skrobia gro-
madzona jest gtownie w bielmie jako materiat energetyczny rosliny. W ziarniaku gryki
wystepuje skrobia oporna (RS), ktdora stanowi 33-38% ogdtu skrobi. Nie jest ona absor-
bowana w jelicie cienkim, lecz czgsciowo lub catkowicie ulega fermentacji w jelicie
grubym (BONAFACCIA i IN. 2003 a, GASIOROWSKI 2008 a). Zawarto$¢ i proporcje po-
szczegolnych weglowodanow w ziarniaku gryki moga ulec zmianie podczas obrobki
hydrotermicznej. Prazenie ziarniakow gryki w tagodnych warunkach powoduje obnize-
nie poziomu cukréw redukujacych, natomiast przy intensywnym procesie prazenia, na
skutek hydrolizy skrobi, dochodzi do wzrostu poziomu cukréw redukujacych (GASIO-
ROWSKI 2008 a).

Kolejng grupa zwiazkow majacych szczegodlne znaczenie w zZywieniu i profilaktyce
wielu chordb sa substancje zaliczane do btonnika pokarmowego. W ziarniakach gryki
btonnik pokarmowy stanowi od 5 do 11%, zawarto$¢ frakcji rozpuszczalnej ksztattuje
si¢ na poziomie 3-7%, natomiast frakcji nierozpuszczalnej — wynosi okolo 2-4%
(KRKOSKOVA i MRAZOVA 2005). Fizjologiczne oddziatywanie btonnika zalezy przede
wszystkim od jego pochodzenia, udziatu poszczegdlnych frakcji, stopnia rozdrobnienia
surowcow oraz zastosowanych zabiegow termicznych. Nierozpuszczalna frakcja bton-
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nika pokarmowego pobudza perystaltyke jelit, ma zdolno$¢ wigzania wtdrnych kwasow
z6kciowych oraz wody. Rozpuszczalny btonnik obniza poziom cholesterolu we krwi,
zmniejsza ryzyko zachorowan na niedokrwienng chorobe serca, obniza popositkowa
glikemie. Wodochtonno$¢, wigzanie kationdw, sorpcja kwasow zotciowych sg rowniez
wazne w profilaktyce chorob dietozaleznych, takich jak: otylosé¢, miazdzyca, nowotwo-
ry jelita grubego (ESPOSITO i IN. 2005, GORECKA 2004, 2008, MOSCICKI i WOITOWICZ
2009). Na zawartos¢ wtokna pokarmowego w kaszy gryczanej maja wpltyw rézne czyn-
niki, m.in.: wielko$¢ ziarna, warunki klimatyczne, w ktorych prowadzona jest uprawa,
prowadzone zabiegi agrotechniczne, a takze sposob obrobki technologicznej. Mniejsze
ziarniaki charakteryzujg si¢ mniejszymi liScieniami, zatem zawieraja stosunkowo wigcej
okrywy nasiennej, czego wynikiem jest wickszy udziat w nich wtokna pokarmowego
(KRKOSKOVA i MRAZOVA 2005).

Podczas produkcji kaszy gryczanej powstaja produkty uboczne, takie jak otreby i tu-
ska, ktore ze wzgledu na duza zawarto$¢ btonnika pokarmowego mozna wykorzysta¢ do
produkcji preparatdéw wysokobtonnikowych. Otreby gryczane z udziatem tuski zawiera-
ja okoto 40% blonnika, w tym 25% stanowi btonnik rozpuszczalny, podczas gdy otrgby
»czyste”, bez tuski, zawieraja okoto 16% blonnika, w tym 75% to frakcja rozpuszczal-
na. W zalezno$ci od rodzaju zabiegow technologicznych stosowanych podczas produk-
cji kaszy gryczanej poziom i sklad frakcyjny blonnika pokarmowego, a tym samym
wiasciwosci funkcjonalne, beda si¢ zmienia¢ (GORECKA i IN. 2009).

Zawarto$¢ bialek w ziarniakach gryki wynosi od 8,5 do 19%. Glowna frakcje sta-
nowia rozpuszczalne w wodzie albuminy oraz globuliny, ktére rozpuszczaja si¢ w roz-
cienczonych roztworach soli. Stanowig one 50% biatek wystepujacych w ziarniaku.
Szczegdlng cecha biochemiczng biatek jest mata zawarto$¢ prolamin i brak a-gliadyny,
co umozliwia stosowanie ich w dietach 0sob chorujacych na celiakie (GASIOROWSKI
2008 ¢, GUO i YAO 2006, LICEN 1 KREFT 2005). Wyniki badan dowodza, ze sktad ami-
nokwasowy gryki z punktu widzenia zywieniowego jest najkorzystniejszy sposrod
wszystkich zbdz. Biatko gryki jest bogate w lizyng, aminokwas ograniczajacy warto$¢
biologiczng innych biatek zbdz. Niski stosunek aminokwasoéw lizyna/arginina oraz
metionina/arginina moze sugerowac, iz gryka posiada wlasciwos$ci obnizajace poziom
cholesterolu we krwi. Jak wynika z badan KAYASHITY i IN. (1995), zastosowanie prepa-
ratow biatkowych z gryki w diecie chomikéw w znaczacy sposob wptyngto na obnize-
nie u nich poziomu cholesterolu w surowicy krwi, watrobie oraz woreczku z6tciowym,
a ponadto hamowato powstawanie kamieni z6lciowych na skutek zmiany metabolizmu
cholesterolu. Uwaza si¢, ze bialkowe ekstrakty gryczane obnizaja poziom frakcji chole-
sterolu LDL i VLDL oraz zapobiegaja rozwojowi nowotworow jelita grubego poprzez
ograniczenie proliferacji komorek nowotworowych. Liczne badania dowodza, Zze gryka
moze znalez¢ zastosowanie jako skladnik Zywnosci funkcjonalnej w leczeniu chordb
dietozaleznych, m.in. nadci$nienia, otyloSci, zapar¢, choréb nowotworowych (BONA-
FACCIA 1 IN. 2003 b, CHRISTA 2008). Japonscy naukowcy stwierdzili w gryce obecno$¢
bialek wptywajacych ochronnie na tiaming. Biatka te petnig funkcje transporteréw wi-
taminy B;. Prawdopodobnie to one wptywaja na stabilno$¢ tiaminy podczas przecho-
wywania gryki oraz zabiegéw technologicznych, a takze wplywaja na jej biodostepnosc.
Obecnos¢ legumino podobnych niskoczasteczkowych biatek w gryce moze by¢ przy-
czyna jej alergennosci (CHRISTA i SORAL-SMIETANA 2007).
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Lipidy ziarniaka gryki maja sktad podobny do ziarna innych, bardziej rozpowszech-
nionych zb6z. Zawarto$¢ ttuszczu ogoélem w ziarniakach gryki wynosi od 2 do 4%,
w tym triglicerydy stanowia okoto 2%, fosfolipidy 0,8% oraz fitosterole 0,06%. Ze
wzgledu na charakterystyczny i zréoznicowany sktad thuszczu gryka jest cennym surow-
cem z punktu widzenia zywieniowego. Najwigcej lipidow zlokalizowanych jest w za-
rodku (10-22%), a najmniej w tusce (0,8%). Sposrdd ogotu kwasow thuszczowych na-
sycone kwasy tluszczowe stanowia 0,7% (glownie kwas palmitynowy, stearynowy,
arachidowy oraz w $ladowych ilosciach mirystynowy). Z kwaséw jednonienasyconych
najwigcej jest kwasu oleinowego, palmitoleinowego i erukowego. Wsrod kwasow wie-
lonienasyconych dominuje kwas linolowy (KiM i IN. 2004). Suma kwaséw nienasyco-
nych wynosi co najmniej 7%, a kwasy wielonienasycone stanowia 33% wszystkich
lipidow (GASIOROWSKI 2008 a).

Pomimo niewielkich ilosci steroli roslinnych w ziarniaku gryki zastuguja one na
uwage ze wzgledu na pozytywny wplyw na poziom cholesterolu we krwi. Znajduja si¢
one przede wszystkim w bielmie oraz w tkankach zarodka ziarniakéw. Suma steroli
wynosi 198 mg w 100 g, w tym [-sitosterol — 164 mg w 100 g, kampesterol — 20 mg
w 100 g i stigmasterol — 8 mg w 100 g (GASIOROWSKI 2008 a).

W ziarniaku gryki wystepuja rowniez cenne witaminy, takie jak: tiamina, ryboflawi-
na, folacyna, niacyna, kwas pantotenowy oraz pirydoksyna (BONAFACCIA i IN. 2003 a).
Ponadto gryka zawiera witaminy o charakterze przeciwutleniajacym, do ktorych nalezy
witamina E oraz w $ladowych ilosciach B-karoten (GASIOROWSKI 2008 a). Gltowna
jednak grupe zwiazkéw o charakterze antyoksydacyjnym stanowia polifenole. W ziar-
niaku gryki oraz lusce zidentyfikowano m.in.: flawonoidy, flawony, kwasy fenolowe,
taniny, fitosterole i fagopiryny. Sposrod flawonoidow wyizolowano sze$¢ zwigzkow:
rutyne, kwercetyng, orientyne, witeksyne, izowiteksyng oraz izoorientyng. Znaczne
ilosci przeciwutleniaczy fenolowych zidentyfikowano takze w mace gryczanej (GASIO-
ROWSKI 2008 ¢, JIANG i IN. 2007, KREFT i IN. 2006). W niektorych odmianach gryki
zawarto$¢ flawonoidéw jest wigksza niz w zbozach, warzywach, owocach, a nawet
herbacie (AMAROWICZ i IN. 2008, CHRISTA 2008, CZERWINSKA 2009, DIETRYCH-
-SZOSTAK 1 OLESZEK 2001, ESPOSITO i IN. 2005, HOLASOVA i IN. 2002, JIANG i IN.
2007, KOLNIAK 2008, Liu i ZHU 2007, SENSOY i IN. 2006, SUN i HO 2005).

Gryka odgrywa wazng rol¢ w zywieniu czlowieka ze wzgledu na sktad mineratow.
Stanowi ona dobre zrédlo cynku, miedzi, zelaza, manganu, potasu i fosforu. Na szcze-
g6lna uwage zastuguje duza zawarto$¢ magnezu (21-63 mg w 100 g produktu) oraz
rzadkich pierwiastkow, takich jak brom, kobalt i platyna (CHLOPICKA 2008). Ze wzgle-
du na zawarto$¢ substancji biologicznie aktywnych, a szczegdlnie rutyny i innych fla-
wonoidow, gryka jest uwazana za ro§line o profilaktycznym dziataniu na zdrowie czto-
wieka (GORECKA i IN. 2009, HOLASOVA i IN. 2002, KIM i IN. 2004, KREFT i IN. 2006,
MORITA i IN. 2006). Do pozyskiwania rutyny wykorzystuje si¢ cze¢$ci nadziemne rosliny
w fazie kwitnienia. Najwickszg jej zawartoscig charakteryzuja sig liscie z gryki (39 514
mg w 1 kg s.m.), a najmniejsza — surowy ziarniak gryki (178 mg w 1 kg s.m.). Zwiazki
te wraz ze sterolami roslinnymi zastuguja na uwage ze wzgledu na mozliwos¢ zastoso-
wania ich w produkcji biozywnosci.
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Wykorzystanie gryki w przemysle spozywczym

Maka gryczana jest stosowana wraz ze skrobig kukurydziang jako zamiennik maki
pszennej w produkcji chleba dla os6b chorych na celiakig¢. Catkowite zastapienie maki
pszennej powoduje znaczace pogorszenie zardwno konsystencji ciasta, jak i struktury
gotowego pieczywa. Ponadto zmienia si¢ barwa miekiszu z kremowej na szarosiwa,
a smak i zapach jest nieprzyjemny w poroéwnaniu z pieczywem tradycyjnym. Dodatek
przetworow mlecznych, zwlaszcza mleka i serwatki, wpltywa korzystnie na jako$¢ pro-
duktu (JURGA 2008).

Kasza gryczana zawiera wiele cennych dla organizmu czlowieka makro- i mikro-
elementow. Zamiana czgsci maki pszennej przewidzianej receptura maka gryczang
w ilosci od 5 do 20% przyczynia si¢ do znacznego zwigkszenia zarowno wartosci od-
zywcezej, jak i prozdrowotnej gotowego wyrobu. Pieczywo z dodatkiem maki prazonej
charakteryzuje si¢ jasng skorka oraz wyrazniejszym aromatem gryczanym, co jest wy-
nikiem m.in. wigkszej zawarto$ci dekstryn, cukrow, pektyn i a-amylazy. Ponadto pie-
czywo to cechuje si¢ wieksza objetoscia. Maka gryczana jest wykorzystywana takze do
przygotowywania kleikow gryczano-ryzowych z przeznaczeniem dla dzieci chorych na
celiakie, a takze do przygotowywania potraw z ciasta (CZERWINSKA 2009, WRONKOW-
SKA i SORAL-SMIETANA 2008). W Polsce wschodniej oraz w Rosji przygotowuje sie
z maki gryczanej bliny przypominajace ciasto nalesnikowe, a w potnocnych Wioszech
maka gryczana jest wykorzystywana do produkcji ptaskiego, szerokiego makaronu typu
noodles o nazwie ,,pizzoccheri”, ktory jest mieszany z warzywami i serwowany jako
danie glowne (GASIOROWSKI 2008 a).

Gryka jest rosling owadopylna; pszczoly uczestniczace w zapylaniu roslin wytwa-
rzaja miod gryczany. Jest to bardzo warto$ciowy produkt ze wzgledu na swe wlasciwo-
$ci lecznicze, zalecany dla 0sob wyczerpanych pracg umystowa (GASIOROWSKI 2008 b).

Podsumowanie

Gryka i produkty gryczane moga z powodzeniem stanowi¢ sktadnik zywnos$ci funk-
cjonalnej. Zywnos¢ tradycyjna mozna wzbogaci¢ otrebami gryczanymi zawierajacymi
biatko, btonnik, witaminy B,, B,, B¢ i sktadniki mineralne. Na uwage zastuguje roéwniez
mozliwo$¢é wykorzystania gryki jako sktadnika o charakterze prebiotycznym. Ponadto
obecnos¢ flawonoidow w gryce w petni pozwala wykorzystac ja w przemysle farmaceu-
tycznym. Jednakze tworzac nowe produkty o charakterze prozdrowotnym, nie nalezy
zapomina¢ o konsumencie i jego preferencjach, szczegdlnie w odniesieniu do cech
teksturalnych produktow.
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OPPORTUNITIES OF USING BUCKWHEAT IN PRODUCTION
OF FUNCTIONAL FOOD

Summary. In recent years the number of scientists interested in buckwheat has been growing.
After a period of low interest and thus limited cultivation of buckwheat, its health properties have
been appreciated. The most popular species are Fagopyrum esculentum and F. tataricum. The
species are used to produce buckwheat groats, buckwheat flour and pasta. Buckwheat is a pre-
cious source of many various bioactive nutritions components and substances such as: wheat,
aminoacides, polisaccharides, poliphenols and mineral substances. In this paper attention is paid
to the possibilities of utilization of both buckwheat groats and by-products. The products obtained
during processing offer a source of substances (raw materials) to be used in production of func-
tional foods. In this study chemical contents of buckwheat products including bioactive sub-
stances are presented. Attention should be paid to low interest in buckwheat and its popularisation
among both producers and consumers.

Key words: buckwheat grains, buckwheat groats, bioactive components
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