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GRYKA - ZAPOMNIANE ZRODLO WIELU SKEADNIKOW
PROZDROWOTNYCH

Marzanna He$!, Krzysztof Dziedzic?, Anna Jedrusek-Golinska®

Abstrakt: W ostatnich latach wzrosto zainteresowanie gryka i jej przetworami. Obecnie
w Polsce sg zarejestrowane 4 odmiany gryki: Kora, Panda, MHR Korona oraz MHR Smuga.
Skiad chemiczny i walory gospodarcze gryki pozwalaja na wszechstronne jej zastosowanie nie
tylko w przemysle spozywczym, ale réwniez w przemysle farmaceutycznym i ziotolecznictwie.
Gryka jest cennym zrédlem wielu substancji odzywczych oraz zwiazkéw biologicznie aktyw-
nych o dziataniu prozdrowotnym, takich jak: biatka, sacharydy, lipidy, polifenole, sktadniki
mineralne, witaminy i blonnik pokarmowy. Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ sktadnikéw ak-
tywnych wystepujacych w gryce, zalicza sie ja do Zywnosci funkcjonalnej, czyli takiej, ktora
spetnia funkcje prozdrowotne w organizmie czlowieka.

Slowa kluczowe: gryka, odmiany gryki, sklad chemiczny, wlasciwosci odzywcze,
wlaéciwos$ci prozdrowotne

JEL: 010, Q11, Q16,112

BUCKWHEAT - A FORGOTTEN SOURCE OF MANY HEALTHY
INGREDIENTS

Marzanna He$!, Krzysztof Dziedzic?, Anna Jedrusek-Goliniska®

Abstract: In the recent years the interest in buckwheat and its products has increased. Cur-
rently, 4 varieties of buckwheat are registered in Poland: Kora, Panda, MHR Korona and
MHR Smuga. The chemical composition and the economic advantages of buckwheat allow
for its versatile use not only in the food industry but also in pharmaceuticals and herbal
medicine. Buckwheat is a valuable source of many nutrients: proteins, saccharides, lipids,
vitamins, macro- and microelements, and biologically active compounds with health-im-
proving effect on the human body such as: polyphenolic substances, dietary fiber, phytoste-
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rols, and others. Because of high bioactive compounds level in buckwheat and its nutritional
importance linked with beneficial effect on human’s health, buckwheat seeds and parts of
flower can be used as a component of healthy food.

Keywords: buckwheat, buckwheat varieties, chemical composition, nutritional properties,
health-promoting properties

JEL Classification: 010, Q11, Q16, I12

1. Wstep

Gryka (Fagopyrum) nalezy do rodziny rdestowatych (Polygonaceae), jednak
z punktu widzenia towaroznawczego ziarniaki gryki zaliczane sg do zbdz, a ro-
$ling klasyfikuje si¢ do grupy zbo6z rzekomych (Pseudocerealia). Obecnie gry-
ka uprawiana jest przede wszystkim na pétkuli péinocnej, gtéwnie w rejonach
podkaukaskich (Rosja) oraz w Chinach i Brazylii, a na mniejszym areale takze
w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, Niemczech, Stowenii oraz Polsce, gtéwnie
w wojewodztwach: lubelskim, zachodniopomorskim, pomorskim, mazowieckim
i warminsko-mazurskim (Krawczyk i in., 2022).

Najpopularniejszymi gatunkami uprawowymi sg gryka zwyczajna (Fagopy-
rum sagittatum = F. esculentum) oraz gryka tatarka (F tataricum) (Gasiorowski,
2008a). W niewielkim zakresie i na ograniczonym terenie péinocno-wschodnich
Indii, Nepalu, Bhutanu i poludniowych Chin uzytkuje si¢ jeszcze jeden, dziki,
wieloletni gatunek gryki — Fagopyrum cymosum Meissn., gtéwnie jako zielong pa-
sze oraz warzywo i ziolo (Ikeda, 2002).

Gryka zwyczajna, zwana tez gryka siewng lub hreczka, jest rosling roczng, jara,
nalezacg do klasy dwulisciennych. Lodyga gryki osiaga 60-100 cm wysokosci, jest
rozgaleziona. LiScie sg sercowato-strzatkowate, a kwiaty wonne, biate, bladorézo-
we lub czerwone, zebrane w luzne grona. Owoc gryki jest orzeszkiem i ma ksztalt
trojgraniasty. Tatarke rozni od gryki zielona barwa lodygi, czysto zielone liscie
oraz drobniejsze orzeszki o chropowatej powierzchni i tepych pofaldowanych
brzegach. Kwiaty ma drobne, zielonkawozdlte, bez zapachu (zdjecie 1).

Gléwnym celem uprawy gryki ze wzgledu na sklad chemiczny i warto$¢ od-
zywczg s orzeszki (owoce, ziarno, nasiona), ktore s3 przerabiane na kasz¢ i make.
Oprocz tego stosuje si¢ je jako dodatki do produktéw zywnosciowych, np. maka-
rondéw, ciastek, nalesnikéw, herbatek, mieszanek gryczano-owocowych do picia
(np. grykostart) (Borkowska i Robaszewska, 2012).
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Zdjecie 1
Réznice pomiedzy gryka zwyczajng a gryka tatarka

Gryka zwyczajna Gryka tatarka

Zrédto: (Fot. https://paleosmak.pl/gryka-paleo/;https://pl.wikipedia.org/wiki/Gry-
ka_zwyczajna, https://www.rynek-rolny.pl/artykul/gryka-tatarka-chwast-czy-roslina
-uprawna-odpowiadamy,1.html, http://panogrodu.pl/rosliny-trujace/gryka-tatarka).

Stosunek ilo$ciowy czesci anatomicznych tego ziarna odbiega od wielkosci
spotykanych w innych zbozach. Bielmo gryki stanowi ok. 60-65% masy, zarodek
ok. 15%, okrywa owocowo-nasienna za$ tylko 1-5%. Oprocz ziarna gryki wyko-
rzystywane sg rowniez pozostale czesci roéliny - stoma gryczana oraz produkty
uboczne przerobu gryki na kasze czy make stanowig warto$ciowa pasze dla trzody
chlewnej i ptactwa, nadziemne czesci gryki (kwiaty i liScie) wyrdzniaja si¢ wysoka
zawarto$cig rutyny i innych flawonoidéw i maja znaczenie lecznicze, np. swieze
liscie gryczane moga by¢ wykorzystane jako oktady przy trudno gojacych si¢ ra-



44 Marzanna Hes, Krzysztof Dziedzic, Anna Jedrusek-Golinska

nach. Kwitnaca gryka jest rosling miododajng. Z 1 ha pola kwitngcej gryki mozna
uzyska¢ od 140-220 kg miodu, ktéry znajduje zastosowanie w ziotolecznictwie.
Puska gryczana jako produkt odpadowy znajduje zastosowanie do wypetniania
materacy czy poduszek oraz moze stuzy¢ jako surowiec do produkeji brykietow
opalowych (Borkowska i Robaszewska, 2012; Gasiorowski, 2008b).

Gryka jest cennym zrodlem wielu substancji odzywczych oraz zwigzkéw bio-
logicznie aktywnych o dziataniu prozdrowotnym, takich jak: bialka, sacharydy,
lipidy, polifenole, skladniki mineralne, witaminy oraz blonnik pokarmowy. Ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ zwigzkow biologicznie aktywnych oraz ich pozy-
tywne oddzialywanie na organizm czlowieka, gryka zastuguje na wigksze zainte-
resowanie jako warto$ciowy surowiec Zzywnosci prozdrowotnej. Sugeruje sie, ze
zwigkszone spozywanie produktéw gryczanych moze ograniczaé rozwoj choroby
wiencowej (Bonafaccia i in., 2003b; Holasova i in., 2002). Badania na zwierze-
tach wykazaly mozliwos¢ wykorzystania gryki w celu zlagodzenia dolegliwosci
zwigzanych z kamicg z6lciows, co zwiazane jest z wlasciwym stosunkiem amino-
kwasow (Bonafaccia i in., 2003b; Krkoskowa i Mrazova, 2005). Gryka jest wyko-
rzystywana w profilaktyce choréb nowotworowych oraz leczeniu stanéw zapal-
nych, choréb uktadu krazenia, takich jak: nadci$nienie tetnicze, krucho$¢ naczyn
wlosowatych oraz miazdzyca (Sun i Ho, 2005). Zapobiega réwniez powstawaniu
nowotworéw piersi poprzez zmniejszanie poziomu estradiolu w surowicy krwi
(Krkoskowa i Mrazova, 2005). Substancje zawarte w gryce wzmacniajg naczynia
krwiono$ne, obnizaja ci$nienie krwi oraz utrzymujg w niej niski poziom cukru.

Celem opracowania jest przesledzenie zabiegéw agrotechnicznych gwaran-
tujacych optymalne warunki wzrostu i plonowania gryki oraz przeglad wiedzy
o wartosci odzywczej i prozdrowotnej gryki.

2. Agrotechnika gryki

Areal uprawy gryki w Polsce jest niewielki, waha si¢ w granicach 75-81 tys. ha.
Przyczyna jest zawodnos¢ plonowania gryki oraz jej niska konkurencyjnos¢ w po-
réwnaniu z innymi zbozami. Teoretycznie plon nasion gryki mégtby wynosié
20 t-ha’l, ale rdzni si¢ od rzeczywistego i wynosi 0,5-2,5 t-ha"l. Majg na to wplyw
warunki glebowo-klimatyczne, biologia gryki oraz bledy agrotechniczne. Gryke
cechuje wrazliwos¢ m.in. na duze wahania temperatur czy niedobdr opaddéw, co
skutkuje duzg zawodnoscig plonowania. Jest to rodlina cieptolubna, najlepiej roz-
wija si¢ w temperaturze 20°C i jest wrazliwa na przymrozki. Ma do$¢ duze wyma-
gania wodne, najwigksze od siewu do zakonczenia kwitnienia. W uprawie gryki
niezwykle wazne jest ustalenie terminu siewu. Wczesny termin siewu powoduje wy-
dluzenie si¢ okresu wegetacji oraz zwigkszenie pobierania skladnikéw mineralnych
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i wody przez rosliny uzyskujace wysokie plony gryki. Jednakze zwigksza sie ryzyko
wystapienia szkodliwych przymrozkéw, a gryka powinna by¢ wysiewana wtedy, gdy
to ryzyko jest niskie. Sposréd zabiegdw agrotechnicznych, za najwazniejszy uznaje
sie sposdb siewu gryki, dzigki ktéremu istnieje mozliwos¢ wplywu na przedtuza-
nie okresu kwitnienia, a takze na ograniczanie zachwaszczenia. Mechaniczne od-
chwaszczanie nie zawsze daje skuteczne efekty, a w przypadku gdy gryka wysiewana
jest w waskie rzedy, jest niemozliwe do wykonania. Z kolei chemiczne zwalczanie
chwastow jest zawodne z uwagi na fakt, ze gryka jest wyjatkowo wrazliwa na herbi-
cydy, ktore w wyzszej temperaturze moga spowodowac uszkodzenie lisci lub calej
rodliny (Podolska, 2006). Do wyrdzniajacych sie wariantéw techniki uprawy gryki
nalezy wysiewanie jej w szerokie miedzyrzedzia (45-50 cm), umozliwiajac w ten
sposob mechaniczng pielegnacje. Najwieksze plony gryki uzyskiwane sg na glebach
o kompleksach zytnich i pszennych. Nizsze, ale réwniez zadowalajace plony uzy-
skiwane s3 na glebach lzejszych o bardziej zwigztym podtozu, nalezacym do kom-
pleksu zytniego dobrego, ale w tym przypadku musza si¢ znajdowaé w wysokiej
kulturze. Niezwykle wazng cechg gryki sa mate wymagania glebowe, jest to efektem
tolerancyjnosci na kwasny odczyn gleb oraz zdolnoscia do pobierania skfadnikéw
niedostepnych dla innych roslin (Krawczyk i in., 2014). W praktyce gryka jest upra-
wiana gféwnie na kompleksach zytnich dobrych lub zytnich stabych w stanowisku
po zbozach, np. owsie, pszenzycie, zycie, jeczmieniu. W ptodozmianie z duzg iloscia
zbdz, jej uprawa moze znajdowac si¢ na glebach lepszych (kompleks Zytni bardzo
dobry, kompleks pszenny wadliwy). Warto$¢ stanowiska po uprawie zbdz mozna
zwigkszy¢ przez zastosowanie poplondw, a zwlaszcza z mieszanki roélin kapusto-
watych z bobowatymi lub samych kapustowatych na przyoranie. Przyorany poplon
moze zwiekszy¢ plon gryki o 10%. (Podolska i Pecio, 1999). Stosowanie uprawy
gryki w monokulturach sprzyja rozprzestrzenianiu si¢ szkodnikéw i chorob, a tak-
ze jednostronnie wyczerpuje glebe. Gryka wymaga odczynu gleby od lekko kwa-
$nego do obojetnego (pH 5,6-7,2) i jest zdecydowanie tolerancyjniejsza od zbdz
na kwasny odczyn gleby. Zabieg wapnowania powinien by¢ wykonany pod roéliny
przedplonowe oraz przed orka zimowa. Wsrdd roélin uprawnych gryka wyréznia
si¢ wigkszg wrazliwo$cig na niedostateczne napowietrzenie gleby, dlatego wymaga
wigkszej pulchnosci gleby, aby jej delikatne korzenie boczne mogty dobrze si¢ roz-
rasta¢. Gryka posiada zdolnosci wykorzystywania z gleby trudno rozpuszczalnych
skladnikéw mineralnych, ale na uzyskanie wyzszych plonéw nasion korzystnie jed-
nak wplywa nawozenie rodlin. Jest to zwigzane z tym, Ze gryka charakteryzuje si¢
wysokim zuzyciem sktadnikéw pokarmowych na produkcje biomasy. Przy $redniej
zawartosci w glebie fosforu i potasu, przed siewem gryki, na wiosne nalezy zasto-
sowac 30 kg P,0O, i 40 kg K,O na 1 ha (Krawczyk i in., 2014). Wlasciwa zawartos¢
fosforu w roslinach wplywa na przyspieszenie proceséw zyciowych, co prowadzi do



46 Marzanna Hes, Krzysztof Dziedzic, Anna Jedrusek-Golinska

weczesniejszego dojrzewania. Fosfor pobierany jest rOwnomiernie, ale z wyzszym
nasileniem w czasie zawigzywania orzeszkow. Nawozenie fosforem nalezy stosowaé
przed uprawg gleby. Gryka to roslina wymagajaca duzych dawek potasu, ktory jest
odpowiedzialny za jej prawidtowa gospodarke wodng. Potas zwigksza przenikanie
wody do komorek, zwigkszajac w ten sposob turgor roliny, co ma znaczenie przy
wysokich potrzebach wodnych gryki. Okoto 40% gleb w Polsce charakteryzuje si¢
nisky i skrajnie niskg zawartoscig potasu. Najwyzsze ubytki powoduja rosliny po-
bierajac ten sktadnik z gleby. Duze ubytki spowodowane sg takze erozjq i wigzaniem
przez mineraty glebowe oraz wymywaniem w glab gleby. Ilo$¢ oraz wielko$¢ dawek
potasu sg zalezne od zawartosci przyswajalnych form sktadnikéw w glebie, ktorych
jest zaledwie 8-12% (Krawczyk i in., 2014). Gryka jest rosling pobierajaca stosun-
kowo duzg ilo§¢ magnezu. Przy niskiej zawartosci magnezu w glebie (odpowiednio
w glebach lzejszych i glebach ciezszych ponizej 2-3 mg/100 g i 3-5 mg/100 g), po-
winno si¢ stosowa¢ nawozy magnezowe, np. kainit, rolmag, kizeryt lub siarczan ma-
gnezu, w dawce 30-40 kg/ha MgO z nawozami fosforowymi oraz potasowymi. Azot
jest $rodkiem silnie wptywajacym na wzrost, plonowanie gryki oraz na zawartos¢
biatka. W przypadku wplywu azotu na zawarto$¢ biatka konieczny jest prawidtowy
podziat dawki azotu, co umozliwi dostarczenie tego skladnika wprost proporcjonal-
nie do biezacych potrzeb gryki. Iloé¢ i wielkos¢ dawek azotu jest zalezna od zasob-
nosci gleby i przewidywanego pobrania z plonem (Liszewski i in., 2013).

3. Odmiany gryki

Obecnie w Polsce s3 zarejestrowane 4 odmiany gryki: Kora, Panda, MHR Korona,
MHR Smuga. Prace hodowlane w Polsce prowadzi jeden osrodek - Malopol-
ska Hodowla Ro$lin w Krakowie (Stacja Hodowli Roslin Palikije), a hodowca jest
pan Szymon Suchecki (Krawczyk i in., 2022). Pierwsza z wymienionych odmian
- Kora - jest odmiang do$¢ starg, bowiem zostala zarejestrowana w Krajowym
Rejestrze (KR) w 1993 roku. Z uwagi na duzy potencjal przetworczo-technolo-
giczny zaleca si¢ uprawe tej odmiany na glebach kompleksu pszennego dobrego
oraz zytniego bardzo dobrego. Nieco mlodsza, bo wpisana do KR w 1995 roku
jest odmiana Panda, polecana do uprawy gtéwnie na ziarno jako plon gltéwny.
MHR Korona i MHR Smuga to stosunkowo nowe odmiany - zostalty wpisane do
KR w 2019 roku i wedlug hodowcy cechuja si¢ znacznie wieksza odpornoscia na
osypywanie nasion niz Kora i Panda. Podstawowe cechy i krotka charakterystyke
poszczegélnych odmian gryki przedstawiono w tabelach 11 2.
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Tabela 1

Charakterystyka najwazniejszych wlasciwo$ci odmian gryki

Kora

Panda

Odmiana wpisana do KR w roku 1993.
Miejsce wyhodowania — SHR Jeleniec. Rosliny
o wysokos$ci 100-120 cm. Lodyga zielona
z zabarwieniem antocyjanowym. Ulistnienie
$rednie, liScie lodygowe zielone z cze$ciowo
zabarwionymi na czerwono nerwami. Czg$é
podliScieniowasilnie zabarwiona antocyjanem.
Kwiat - paki rozowe, platki korony jasno
rézowe, sporadyczne wystepowanie kwiatow
intensywnie rézowych. Dlugo$¢ okresu
wegetacji 90-100 dni ($rednio wczesna). Dobra
odporno$¢ na wiosenne chtody i okresowe
susze. Nasiona do$¢ odporne na osypywanie.
Plon nasion 1,5-2,2 t z ha. Masa 1000 nasion
25-28 g, udzial tuski 18-24%. Stosunkowo
lepiej plonuje na glebach stabych.

Odmiana wpisana do KR w roku 1998.
Miejsce wyhodowania — SHR Palikije. Rosliny
o wysokosci 100-120 cm. Lodyga zielona
z zabarwieniem antocyjanowym. Ulistnienie
silne, lidcie lodygowe ciemnozielone.
Kwiat - paki rézowe, platki korony bialo-
rézowe, sporadyczne wystgpowanie kwiatow
intensywnie rézowych, zebrane w duze
kwiatostany. Dlugo$¢ okresu wegetacji 90-105
dni ($rednio wczesna). Dobra odporno$¢ na
wiosenne chlody i okresowe susze w czasie
kwitnienia oraz na choroby. Nasiona o wigkszej
odpornosci na osypywanie. Plon nasion 1,5-
2,3 t z ha. Masa 1000 nasion 25-28 g, udzial
tuski 18-23%. Stosunkowo lepiej plonuje na
glebach zwigztych.

MHR Korona

MHR Smuga

Odmiana wpisana do KR w roku 2019. Miejsce
wyhodowania - SHR Palikije. Krzyzéwka
odmiany Koto jako forma mateczna
z odmiang Kora. Roéliny o wysokosci 100-125
cm. Dlugo$¢ okresu wegetacji 90-100. Dobra
odporno$¢ na wiosenne chlody i okresowe
susze. Plon nasion 1,5-2,7 t z ha. Masa 1000
nasion 30-33 g, udziat tuski 20-24%.

Odmiana wpisana do KR w roku 2019. Miejsce
wyhodowania - SHR Palikije. Krzyzéwka
odmiany Smuglianka jako forma mateczna
z odmiang Kora. Roéliny o wysokoséci 95-
115 cm. Dlugo$¢ okresu wegetacji 85-90
dni. Dobra odporno$¢ na wiosenne chlody
i okresowe susze. Nasiona bardziej odporne
na osypywanie od odmiany Kora. Plon nasion
1,6-2,7 t zha. Masa 1000 nasion 27-30 g, udziat
tuski 19-23%.

Zrédto: (Krawczyk i in., 2014; Krawczyk i in., 2022).

Tabela 2
Podstawowe cechy odmian gryki
Cechy Kora Panda MHR Korona MHR Smuga
Dtugo$¢ sezonu wegetacyjnego 90-100 90-105 100-125 85-90
Wysoko$¢ (cm) 100-120 100-120 100-125 95-115
Plon nasion (t/ha) 1,5-2,2 1,5-2,3 1,5-2,7 1,6-2,7
MTN (g) 25-28 25-28 30-33 27-30
Zawarto$¢ tuski (%) 18-24 18-23 20-24 19-23

MTN - masa 1000 nasion (g)
Zrédto: (Krawczyk i in., 2022).
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4. Charakterystyka skladu chemicznego gryki

Gryka jest bogatym zrédlem skrobi, biatka o wysokiej wartoéci biologicznej, li-
pidow bogatych w nienasycone kwasy ttuszczowe oraz witamin B1, B2 i B6 (Bo-
nafaccia i in., 2003a; Alvarez-Jubete i in., 2010). Stanowi réwniez cenne zrédio
zwigzkow biologicznie aktywnych, nie zaliczanych do sktadnikéw odzywczych,
np. blonnika pokarmowego oraz zwiazkéw fenolowych (rysunek 1) (Bonafaccia
iin., 2003a; Holasova i in., 2002).

Rysunek 1

Gryka jako zrodto zwiazkow odzywcezych i bioaktywnych

Witaminy,
gléwnie z grupy B

Zwigzki fenolowe Fitosterole

\__/

SKEADNIKI Fago-
BIOAKTYWNE  JLi piryny

Weglowodany, Biatka

gtownie skrobia Blonnik Fosforany inozytolu

Lipidy

SKEADNIKI
ODZYWCZE

Skiadniki «
e

mineraln

4.1. Skladniki odzywcze

Bialko - o dobrze zbilansowanym skladzie aminokwasowym, najkorzystniejszym
pod wzgledem zywieniowym sposrod wszystkich zboz. Biatko gryki jest boga-
te w lizyne, aminokwas ograniczajacy wartos¢ biologiczng innych biatek zbdz.
Szczegolng cechy jest niski stosunek aminokwaséw lizyna/arginina oraz metio-
nina/arginina, co powoduje ze gryka wykazuje wlasciwosci przeciwmiazdzycowe
oraz moze by¢ stosowana jako dodatek do zywnosci w profilaktyce nadci$nienia
tetniczego i otylosci. Ponadto gryka nie zawiera glutenu i moze by¢ polecana cho-
rym na celiakie. Gryka zawiera jednak leguminopodobne biatka wywolujace re-
akcje alergiczne. Obserwuje si¢ wowczas w osoczu krwi wzrost stezenia immuno-
globulin z grupy E. W celu wyeliminowania bialek alergennych z gryki prowadzi
sie ukierunkowane modyfikacje enzymatyczne (Christa i Soral-Smietana, 2007;
Kayashita i in., 1995; Pisulewska i in., 2001).

Skrobia - gromadzona jest w bielmie jako material energetyczny. Dominuje
frakcja oporna na amylolize, stad skrobia gryki zaliczana jest do niskoenergetycz-
nej. Jest ona czgsciowo wchitaniana w jelicie cienkim, a reszta ulega fermentacji
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w jelicie grubym. Zawarto$¢ i proporcja poszczegdlnych weglowodanéw w ziar-
niaku gryki moga ulec zmianie podczas obrébki hydrotermicznej. Prazenie ziar-
niakéw gryki w fagodnych warunkach powoduje obnizenie poziomu cukréw re-
dukujacych, natomiast przy intensywnym procesie prazenia, na skutek hydrolizy
skrobi, dochodzi do wzrostu poziomu cukréw redukujacych (Dziedzic i in., 2010;
Bonafaccia i in., 2003b).

Lipidy - maja typowy sktad chemiczny, podobny do skfadu ziarna innych zboz.
Charakteryzuja si¢ wysoka zawarto$cig nienasyconych kwaséw tluszczowych (33%
wszystkich lipidéw), co jest bardzo pozadane w codziennej diecie i zalecane w profi-
laktyce miazdzycy. Kwasy tluszczowe, zwlaszcza nienasycone, odgrywaja role w sty-
mulowaniu pracy ukladu immunologicznego, jak réwniez w zmniejszaniu ryzyka
zachorowalnosci na raka piersi, prostaty czy jelita grubego (Dziedzic i in., 2010).

Witaminy - Zrédlo witamin z grupy B (B1 - tiamina, B2 - ryboflawina, B6
- pirydoksyna), a takze witaminy PP (niacyna) i witaminy E (tokoferol), ktéra
ma wlasciwosci przeciwutleniajace. Cennym skladnikiem biatka ziaren gryki sa
tzw. biatka wigzace tiamine, ktore utatwiajg transport i przechowywanie tej wita-
miny w roslinach, a takze wplywaja na lepsza biodostepnos¢ tej witaminy przez
czlowieka. Kompleks biatko + tiamina jest u cztowieka trawiony przez proteazy
uwalniajace witaming (Bonafaccia i in., 2003b; Zarzecka i Gugala, 2009; Gérecka
i in., 2009; Chtopicka, 2008).

Skladniki mineralne - Zrédlo mikroelementéw, takich jak Zn, Cu, Mn, Se
oraz makroelementéw: K, Na, Ca oraz Mg. Na uwage zasluguje obecnos¢ rzad-
kich pierwiastkéw takich jak bor, kobalt, platyna, ktdre szczegdlnie gromadzg si¢
w okrywach owocowych ziaren gryki (Dymarska i in., 2011; Dziedzic i in., 2010;
Christa i Soral-Smietana, 2007).

4.2. Skladniki bioaktywne

Blonnik pokarmowy - w ziarniakach gryki btonnik pokarmowy stanowi od 5 do
11%, zawarto$¢ frakeji rozpuszczalnej ksztaltuje si¢ na poziomie 3-7%, natomiast
nierozpuszczalnej 2-4%. Fizjologiczne oddzialywanie blonnika zalezy przede
wszystkim od jego pochodzenia, udziatu poszczegolnych frakeji, stopnia rozdrob-
nienia surowcoéw oraz stosowanych zabiegdw termicznych. Nierozpuszczalna
frakcja blonnika pokarmowego pobudza perystaltyke jelit, ma zdolno$¢ wigzania
wtérnych kwaséw zétciowych oraz wody. Rozpuszczalny blonnik obniza poziom
cholesterolu we krwi, zmniejsza ryzyko zachorowan na niedokrwienng chorobe
serca, obniza popositkowa glikemie. Wodochlonno$¢, wigzanie kationdw, sorpcja
kwaséw zolciowych sg rowniez wazne w profilaktyce choréb dietozaleznych, ta-
kich jak: miazdzyca, nowotwory jelita grubego (Dziedzic i in., 2010; Dziedzic i in.,
2008; Krkoskowd i Mrazova, 2005).
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Fosforany inozytolu - dominujacg forma inozytolu w nasionach gryki jest
heksafosforan mio-inozytolu zwany réwniez kwasem fitynowym. Fosforanom
inozytolu do niedawna przypisywano tylko negatywne wilasciwosci, gdyz ogra-
niczaja one przyswajalnos¢ poliwalentnych kationéw metali z powodu tworzenia
kompleksow. Wskutek tego, ze kompleksy te sa nierozpuszczalne, a takze niedo-
statecznie hydrolizowane w przewodzie pokarmowym przez fitaze pochodzaca
z flory bakteryjnej przewodu, zmniejsza sie przyswajalnos¢ i wykorzystanie przez
organizm ludzki makroelementdw, takich jak wapn i magnez oraz takich mikro-
elementéw jak: cynk, zelazo, miedz i mangan. Jednakze wlasnie zdolnos¢ fos-
foranéw inozytolu do chelatowania sktadnikéw mineralnych o udowodnionym
prooksydacyjnym charakterze dzialania sprawia, ze zaliczane sg do grupy prze-
ciwutleniaczy. Antyoksydacyjne dzialanie heksafosforanu mio-inozytolu i praw-
dopodobnie jego niektérych nizszych form polega na wigzaniu jonéw metali ziem
przejsciowych, uniemozliwiajac zachodzenie reakcji Fentona w jelicie grubym,
gdzie bakterie jelitowe wytwarzajg znaczne ilosci anionorodnika ponadtlenkowe-
go i nadtlenku wodoru (Troszynska i in., 2000; Plaami i Kumpulainen, 1995).

Fagopiryny - w gryce obecne sa réwniez fagopiryny (mono-, di-, trigalaktozy-
lowe pochodne D-chiro-inozytolu). Jest to skladnik, ktérego deficyt stwierdzono
w cukrzycy typu I i w zespole policystycznych jajnikow. Na temat tych zwigzkow
istnieja rozne opinie, bo dzialajg rowniez fotoutleniajaco (IThme i in., 1996; Kawa
iin., 2003, Krkoskowa i Mrazova, 2005; Huda i in., 2020; Kim i Hwang, 2020).

Fitosterole — B-sitosterol, ktory stanowi 70-80% wszystkich steroli wystepuje
gléwnie w bielmie i zarodku. B-sitosterol nie jest absorbowany przez organizm
czlowieka i in vivo wykazuje efekty kompetencyjnej inhibicji absorpcji choleste-
rolu (Krkoskowa i Mrazova, 2005; Christa i Soral-Smietana, 2008; Tanaka i in.,
2001).

Zwiazki fenolowe — gléwna grupa zwigzkéw o charakterze antyoksydacyjnym
stanowig polifenole. W ziarniaku gryki oraz lusce zidentyfikowano m.in. flawo-
noidy, kwasy fenolowe i taniny. Gryka na tle innych zbdz jest uboga w kwasy fe-
nolowe. Jedynie w warstwie aleuronowej zidentyfikowano kilka fenolokwasow
- gléwnie z grupy kwaséw hydroksybenzoesowych. Zwiazki fenolowe wystepuja
gltéwnie w zewnetrznych warstwach ziarniaka, a ich frakcje stanowia flawonoidy
i kwasy fenolowe wystepujace w postaci wolnej oraz w polaczeniach estrowych
i kompleksowych. Gtéwnym sktadnikiem flawonoidowym gryki jest rutyna, kto-
rej zawarto$¢ zmienia si¢ w zalezno$ci od stosowanych w przetwdrstwie nasion
parametrow procesu technologicznego. Stwierdzono, ze obrébka hydrotermiczna
ziarna gryki powoduje obnizenie jej zawartos$ci. Sg jednak takze badania, w kto-
rych zaobserwowano, ze obrobka termiczna zwigksza zawartos¢ polifenoli ogo-
tem oraz rutyny w ziarnach gryki, co przypuszczalnie mozna przypisaé reakcji
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Maillarda. Rozbieznos¢ w wynikach moze by¢ efektem zastosowania réznych roz-
puszczalnikéw oraz réznych metod oceny zawartosci polifenoli (Dziedzic i in.,
2009; Holasova i in., 2002; Stempinska i in., 2007; Sun i Ho, 2005). Oprécz rutyny,
sposrod flawonoidéw wyizolowano jeszcze 5 zwigzkow: kwercetyne, orientyne,
witeksyne, izowiteksyne oraz izoorientyne. Zwigzki te pelnia role przeciwutlenia-
czy zapobiegajacych wystepowaniu choréb cywilizacyjnych, takich jak: miazdzy-
ca, zawaly, nowotwory, alergie, wzmacniaja naczynia wlosowate, stabilizujg ci-
$nienie krwi i zawarto$¢ glukozy. Rutyna wykazuje silne dzialanie terapeutyczne
poprzez zapobieganie nadmiernej kruchosci i przepuszczalno$ci wlosowatych na-
czyn krwiono$nych, a jej dziatanie synergistyczne z wit. C powoduje wielokrotne
zwigkszenie skutecznosci dziatania witaminy (Dietrych-Szdstak i Oleszek, 1998;
Grochowicz i in., 2010; Danihelova i Sturdik, 2012; Dymarska i in., 2011).

5. Prozdrowotne dzialanie zwigzkow gryki

Zawarte w gryce skladniki bioaktywne, takie jak biatka o unikatowym skladzie
aminokwasowym, bogate w lizyne i arginine, biatka wigzace tiamine, flawono-
idy, fitosterole, fagopirytole, a takze cenne witaminy, decyduja o przydatnosci
gryki jako surowca do produkeji zywnosci funkcjonalnej (Dziedzic i in., 2010;
Giménez-Bastida i Zielinski, 2015). Sktadniki bioaktywne obnizaja poziom cho-
lesterolu we krwi, wzmacniajg ukltad immunologiczny, pomagaja w leczeniu oty-
tosci i nadcis$nienia, cukrzycy typu II oraz wielu innych schorzen (Ahmed i in.,
2013; Kreft, 2016). Gryka jest sama w sobie naturalng zywnoscia funkcjonalna, ze
wzgledu na korzystne biologiczne oddziatywanie na organizm ludzki, bez potrze-
by wzbogacania jej o dodatkowe skladniki (Paulickova i in., 2004).

Aktualne zalecenia zywieniowe bedace elementem prewencji szeregu cho-
réb dietozaleznych, a takze rosnace oczekiwania konsumentéw wobec zZywno$ci
prozdrowotnej, sklaniaja producentéw do poszerzania asortymentu produktéw
o zwigkszonej zawartosci sktadnikéw bioaktywnych. Podczas przetwarzania gryki
powstaja produkty uboczne, takie jak otreby i tuska, bogate w blonnik pokar-
mowy oraz wiele substancji bioaktywnych, w tym przeciwutleniajacych, ktore za-
pobiegaja wystepowaniu choréb cywilizacyjnych. Wprowadzenie do produktéw
zywnosciowych kaszy gryczanej, maki i tuski gryczanej jest jedna z mozliwosci
zwiekszenia ich wartosci prozdrowotnej, jak réwniez poszerzenia asortymentu
wyrobdow o atrakcyjnych cechach sensorycznych. Opracowano np. receptury wy-
robow ciastkarskich z udzialem kaszy gryczanej prazonej, maki i tuski gryczanej
oraz przedstawiono ich ocene sensoryczng oraz zawarto$¢ blonnika pokarmowe-
go (tabela41i5).
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Tabela 3

Prozdrowotne dzialanie zwigzkow gryki

Sktadniki Charakterystyka Dzialanie prozdrowotne
11-15%, skoncentrowane gléwnie . . L .
niski stosunek aminokwaséw lizyna/arginina
w zarodku, bezglutenowe; dobrze - L L .
. : . oraz metionina/arginina powoduje, Ze moze
Biatka zbilansowany sktad aminokwasowy, bye o
b ) L . y¢ wykorzystywana w profilaktyce nadcisnienia
ogate w lizyne, metionine i cysteing, . iazds todci
) { fenvloalani tetniczego, miazdzycy oraz otyto$ci
eucyne i fenyloalanine
2,5-3,5%, skoncentrowane gléwnie
Lipidy w zarodku; wysoka zawarto$¢ zalecane w profilaktyce miazdzycy
niensyconych kwasow tluszczowych
gtownie skrobia 55-70%, . - . e
. o jest cze$ciowo wehlaniana w jelicie cienkim
skoncentrowana w srodkowej czesci . I . .
Weglowodany ) . . i ulega fermentacji w jelicie grubym, wigc zaliczana
bielma, przewaza frakcja oporna (33- iest do niskoenergetveznei
38%) na amylolize ) getyezne)
np. otreby z gryki tatarki zawierajg ok. 6%
2 grupy B, . B, B2 i B6, niacyna, dziennej terapeutycznej da.wk} p1ryd0ksyny, kFora
o . (wraz z kwasem foliowym i witaming B12) dziata
Witaminy kwas pantotenowy, ponadto wit. E ; . . :
R efektywnie na redukeje¢ poziomu homocysteiny
i w niewielkich ilociach beta-karoten . - A P
w plazmie krwi i zmniejsza predko$¢ ponownego
zwezenia tetnic po angioplastyce wienicowej
dobre zrédto cynku, miedzi, zelaza,
manganu, potasu i fosforu; szczegdlng | dzialanie uspokajajace, przeciwskurczowe,
" uwage zwraca duza zawartos¢ przeciwzakrzepowe, przeciwdziata
Skladniki ‘h pierwiastko . T o
mineralne magnezu oraz rzadkich pierwiastkéw, | niedotlenieniu i niedokrwieniu serca,
takich jak bor, kobalt i platyna, ktére | zmniejsza reakcje zapalne, niezbedny
gromadza sie w okrywie owocowej dla rozwoju kosci i ich mineralizacji
ziarniakow
nierozpuszczalna frakcja bfonnika pobudza
perystaltyke jelit, ma zdolnos¢ do wigzania
5-11%, zawarto$¢ frakcji wtérnych kwasow zotciowych i wody;
Blonnik rozpuszczalnej wynosi 3-7%, rozpuszczalna frakcja obniza poziom
a nierozpuszczalnej 2-4% cholesterolu, zmniejsza ryzyko zachorowan
na niedokrwienng chorobe serca, obniza
popositkows glikemie
uznawane za antyodzywcze, gdyz obnizaja
przyswajalno$¢ poliwalentnych kationéw
heksafosforan mio-inozytolu metall 2 pOW(,)d.u tworzenia komplelfsow;
Fosforany swany réwnies, kwasem jednakze wlasnie zdolno$¢ fosforanow
inozytolu v inozytolu do chelatowania sktadnikow

fitynowym

mineralnych o udowodnionym prooksydacyjnym
charakterze dziatania sprawia, ze zaliczane sg
do grupy przeciwutleniaczy
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Skladniki Charakterystyka Dzialanie prozdrowotne
Fagopirvn mono-,di-, trigalaktozylowe pochodne | mogg znalez¢ zastosowanie w terapii cukrzycy
gopiryny D-chiro-inozytolu typu II oraz syndromu policystycznych jajnikéw
. 0,06%, beta-sitasterol, kampesterol, moga skutecznie obniza¢ poziom cholesterolu
Fitosterole . ) . . .
stigmasterol we krwi, pelnig role przeciwutleniaczy

przeciwutleniacze zapobiegajace wystepowaniu
Zwigzki fenolowe | flawonoidy, kwasy fenolowe chordb cywilizacyjnych: miazdzyca, zawaly,
nadciénienie, nowotwory, alergie i in.

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie: Christa i Soral-Smietana, 2007; Kayashita
iin., 1995; Pisulewska i in., 2001; Dziedzic i in., 2010; Bonafaccia i in., 2003ab; Zarzec-
ka i Gugala, 2009; Gérecka i in., 2009; Chlopicka, 2008; Dymarska i in., 2011; Dziedzic
iin., 2008; Krkoskowa i Mrazova, 2005; Troszynska i in., 2000; Plaami i Kumpulainen,
1995; Thme i in., 1996; Kawa i in., 2003; Krkoskowd i Mrazova, 2005; Huda i in., 2020;
Kim i Hwang, 2020; Christa i Soral-Smietana, 2008; Tanaka i in., 2001; Dziedzic i in.,
2009; Holasova i in., 2002; Stempinska i in., 2007; Sun i Ho, 2005; Dietrych-Szdstak
i Oleszek, 1998; Grochowicz i in., 2010; Danihelova i Sturdik, 2012.

Tabela 4
Ocena sensoryczna wyrobow ciastkarskich
. . Ogolna
Rodzaj produktu Smak Zapach Barwa Konsystencja pozadalnosé

Babka - préba kontrolna 8,90+1,.2 572+14 8,82+13 8,82+14 8,98+12
Babka gryczana 562+ 1,4 6,92+ 1,5 8,02+ 14 7,00£1,2 823+ 14
Ciastka — proba kontrolna 7,3°+1,3 7,00£1,1 742£15 522+1,3 6,52+ 1,4
Ciastka z udziatem maki gryczanej | 7,20+1,2 7,15+1,2 7,62+1,8 578+1,2 6,12+ 1,8
Ciastka z udziatem tuski gryczanej 59+1,3 472+1,1 7,62+1,2 592+14 713+16
Ciastka z udziatem maki a a a a a

iuski gryczanej 572+ 14 44211 75%+15 6,02+ 1,2 72214

Rézne oznaczenia literowe (a-b) w tej samej kolumnie, dla poszczegdlnych kategorii wyrobow, roznig sie istotnie przy
poziomie istotnosci p=0,05.

Zrédto: (Gérecka i in., 2017).

Sposroéd wyrobow ciastkarskich z udzialem produktéw gryczanych, najwyzsza
oceng sensoryczna, porownywalng do proby kontrolnej, uzyskata babka z dodat-
kiem kaszy gryczanej. Ciastka z udziatem maki gryczanej nie roznily si¢ w ocenie
sensorycznej w poréwnaniu z probg kontrolng (tabela 4). Znaczny udzial kaszy
gryczanej w recepturze babki oraz dodatek tuski i maki gryczanej w ciastkach
zwiekszyl zawarto$¢ bfonnika pokarmowego (tabela 5).
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Tabela 5
Zawarto$¢ blonnika w wyrobach ciastkarskich
Rodzaj produktu Neutralny detergentowy btonnik (g/100g produktu)
Babka — préba kontrolna 14,452+ 1,53
Babka gryczana 19,890+ 1,02
Ciastka — proba kontrolna 11,613+ 1,07
Ciastka z udziatem maki gryczanej 15,560+ 1,18
Ciastka z udziatem tuski gryczanej 20,23+ 1,10
Ciastka z udziatem maki i fuski gryczanej 29,239+ 0,31

Rézne oznaczenia literowe (a-d) dla poszczegoinych kategorii wyrobdw, roznig sie istotnie przy poziomie istotnosci
p=0,05.

Zrédto: (Gérecka i in., 2017).

Do zwiazkéw wystepujacych w nasionach gryki o wlasciwosciach antyoksyda-
cyjnych i bakteriostatycznych mozna zaliczy¢: flawonoidy, kwasy fenolowe, skon-
densowane taniny, fitosterole, fagopiryny i tokoferole (Dziedzic i in., 2009; Holaso-
va i in., 2002; Stempinska i in. 2007; Sun i Ho, 2005). Zwiazki fenolowe wystepuja
gléwnie w zewnetrznych warstwach ziarniaka gryki. W okrywach owocowych ziar-
niaka znajduje si¢: rutyna, kwercetyna, orientyna, izoorientyna i witeksyna (Chlo-
picka, 2008). Hung i Morita (2008) stwierdzili, ze sg to zwigzki wystepujace prze-
waznie w postaci wolnej. W przeciwienstwie do ziarniakdw gryki, zwigzki fenolowe
w ziarnach innych zbdz sg zwigzane, przede wszystkim ze sktadnikami $cian ko-
morkowych (Adom i Liu, 2002). Aktywno$¢ przeciwutleniajacg polifenoli zawar-
tych w ekstraktach z ubocznych produktéw gryki badali He$ i in. (2015). W tabeli
6 przedstawiono zdolnos$¢ neutralizowania trwalych rodnikéw DPPH, wyrazona
w procentach, obliczong dla poszczegdlnych rodzajow ekstraktéw. Analizowano
wplyw 0,2 ml roztworu ekstraktéw o stezeniu 0,1 lub 0,2% na zdolnos¢ neutralizo-
wania DPPH. Najwieksza zdolnoscig wygaszania rodnikéw charakteryzowaly sie
ekstrakty z tuski gryki, przy czym ekstrakt metanolowy wykazywal odpowiednio
0 42 i 83% wigksza aktywno$¢ niz ekstrakt acetonowy i ekstrakt wodny. Najnizsza
aktywnoscig cechowaly sie ekstrakty wodne, zaréwno z ziarniaka jak i produktow
ubocznych. Aktywno$¢ przeciwutleniajgca ekstraktow z gryki byla wiec uzaleznio-
na od zastosowanego ekstrahenta. Najwieksza zdolnos¢ ekstrakcji zwigzkow fenolo-
wych wykazywatl metanol, co wiaze si¢ z polarnoscig tego rozpuszczalnika. Stwier-
dzono, ze polarne rozpuszczalniki organiczne charakteryzuja sie wysoka zdolnoscia
ekstrakcji zwigzkéw fenolowych i w konsekwencji wysoka aktywnoscig przeciwu-
tleniajacy ekstraktow (Przybylski i in., 1998).
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Tabela 6
Zdolno$¢ neutralizowania rodnika DPPH przez ekstrakty gryki (%)
Préba Ekstrakt metanolowy Ekstrakt acetonowy Ekstrakt wodny
Kora 0,2% 64,439 + 0,62 51,59 + 0,59 16,282 + 0,93
tuska 0,1% 98,76" + 0,31 56,94' + 1,39 16,102 + 0,69
Otreby po $rutowaniu 0,2% | 55,917+ 0,37 26,89 + 0,51 19,19% + 0,61
Otreby koncowe 0,2% 39,199 + 0,31 25,80 + 1,49 21,98 + 0,86

Rézne oznaczenia literowe (a-h) roznig si¢ istotnie przy poziomie istotnosci p=0,05

Zrédto: (Hes iin., 2015)

6. Podsumowanie

Niewatpliwg zaletg uprawy gryki jest jej stosunkowo niska podatnos¢ na agrofagi,
a niekiedy nawet korzystny wplyw na ograniczanie szkodnikéw w uprawach sa-
siadujacych lub nastepczych. Najpopularniejsze w Polsce 4 odmiany gryki — Kora,
Panda, MHR Korona i MHR Smuga, cechuja si¢ wysoka jakoscia, a takze odpor-
nos$cig na wiosenne chlody oraz susze. Uprawa gryki nie nalezy zatem do naj-
trudniejszych, a z jej nasion mozna wyprodukowaé popularng kasze¢ oraz make.
Sprawia to, ze coraz czgsciej jest hodowana w Polsce.

Gryka jest rosling doskonale nadajaca si¢ do upraw ekologicznych, a dzie-
ki swoim licznym zaletom tworzy dobre stanowisko pod uprawe innych roélin.
W niewielkim stopniu porazana jest przez szkodniki i wykazuje si¢ odpornoscia
na choroby. Gryka skutecznie zaglusza chwasty oraz chroni glebe przed erozja,
a dzieki kwasom organicznym zawartym w korzeniach, zamienia trudno dostepne
formy azotu i potasu w formy tatwo dostepne dla innych roslin. Przy uprawie gryki
zbedne jest intensywne nawozenie mineralne oraz stosowanie skomplikowanych
zabiegdw mechanicznych i chemicznych. Kolejng zaleta tej rosliny jest przeciw-
dziatanie rozwojowi nicieni w glebie oraz posiadanie wtasciwosci ograniczajacych
wystepowanie szkodnikow w glebie (pedrakdw, rolnic) a takze rozwojowi niektd-
rych chwastéw (komosa, perz). Uprawa gryki moze determinowac liczebnos¢ po-
pulacji pszczdl, jako gléwnego przedstawiciela owadow zapylajacych. Gryka nie
wymaga stosowania srodkéw ochrony roslin, dlatego zwigkszenie arealu jej upra-
wy moze przyczyni¢ sie¢ w najblizszym czasie do wzrostu liczebnosci populacji
tych owadéw. Sklad gryki moze determinowa¢ wzrost odpornosci pszczot. Plony
gryki s3 mniejsze niz pszenicy, co byto jednym z gtéwnych powodoéw stopniowe-
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go zaniechania uprawy gryki w Europie Zachodniej. Priorytetem ekstensywnego
rolnictwa bylo zapewnienie masowej produkcji zywnosci dla rosngcej populaciji,
bez zajmowania si¢ obecnie waznymi aspektami bioréznorodnosci, zréwnowa-
zonego rozwoju i zdrowia ekosystemdw. Jednak gryka stosowana w regularnym
plodozmianie wzbogaca glebe i spowalnia ubytek sktadnikéw pokarmowych. Jest
to szczegolnie wazne w kontekscie obecnych $wiatowych trendéw w stosowaniu
nawozow, ktdre Srednio w przeliczeniu na hektar wzrosty o 30% w ciggu ostatnich
10 lat (Portal Danych Banku Swiatowego, 2014). Dlatego tez ozywienie produk-
cji gryki moze przyczynic sie do rozwigzania wielu biologicznych, ekologicznych
i spolecznych wyzwan wspdlczesnego rolnictwa.

Nasiona gryki stanowig cenny surowiec zaréwno ze wzgledu na zawartos¢
sktadnikéw odzywczych (pelnowartosciowe biatka o odpowiednim skladzie ami-
nokwasowym, bogata w nienasycone kwasy ttuszczowe frakcja lipidowa), jak
i zwigzkow traktowanych dotychczas jako substancje przeciwodzywcze, a wyka-
zujgcych korzystne dziatanie prozdrowotne.

Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ zwigzkéw biologicznie aktywnych oraz ich
pozytywne oddzialywanie na organizm czlowieka, gryka zastuguje na wigksze
zainteresowanie jako warto$ciowy surowiec zywnosci prozdrowotnej, ale pamie-
ta¢ tez nalezy o wykorzystywaniu przetworéw gryczanych w codziennej diecie.
Produkty uboczne powstajace podczas wytwarzania kaszy gryczanej cechuja si¢
wysoka zawarto$cig btonnika i polifenoli o duzej aktywnosci przeciwutleniajace;.
Gryka jest wykorzystywana w profilaktyce choréb nowotworowych oraz leczeniu
standw zapalnych, choréb ukladu krazenia, a substancje zawarte w gryce wzmac-
niajg naczynia krwionosne, obnizajg ci$nienie krwi oraz utrzymuja w niej niski
poziom cukru.
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