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GRYKA ZRODLEM SKEADNIKOW DO PRODUKCJI ZYWNOSCI
FUNKCJONALNEJ"

Stowa kluczowe: gryka, biatka, zwiazki bioaktywne, procesy technologiczne

Wstep

Zywno$¢ jest jednym z gtéwnych czynnikow wpltywajacych na zdrowie i sa-
mopoczucie ludzi. Zauwazyt to juz Hipokrates, ktory powiedzial: ,,Niech zywnos$¢
bedzie waszym lekarstwem” oraz ,,Wszystkie choroby przychodza do cztowieka
przez usta z pozywieniem” (65). Wspotczesna medycyna docenia znaczenie zywienia
w profilaktyce i leczeniu tzw. chorob cywilizacyjnych. Udowodniono, ze ponad
50 zespotdéw chorobowych rozwija si¢ na skutek wadliwego zywienia, sg to choroby
tzw. dietozalezne. Zalicza si¢ do nich: choroby sercowo-naczyniowe, nowotwory,
otytos¢, cukrzyce, osteoporozg, alergie i uszkodzenie watroby. Konsumenci coraz
bardziej $wiadomi takiego zwiazku oczekuja zywnosci o specyficznych cechach proz-
drowotnych — zywnosci funkcjonalnej. ,,Zywno$¢ moze by¢ uznana za funkcjonalng,
jezeli udowodniono jej korzystny wptyw na jedng lub wigcej funkcji organizmu, ponad
efekt odzywczy, ktory to wplyw polega na poprawie stanu zdrowia i samopoczucia
i/lub zmniejszaniu ryzyka chorob. Zywno$é¢ funkcjonalna musi pozostawa¢ zywnoscia
i wykazywac¢ korzystne oddziatywanie w ilosciach, ktore beda normalnie spozywane
z dietg, przy czym nie sg to tabletki czy kapsuitki, ale normalny sktad diety”(58). Za
kluczowe dla osiagniecia profilaktycznego i terapeutycznego dziatania zywnosci
funkcjonalnej uznano nastgpujace substancje: btonnik pokarmowy, fruktooligosa-
charydy, alkohole wielowodorotlenowe, polifenole, fosfolipidy, biatka i peptydy,
wielonienasycone kwasy tluszczowe, sktadniki mineralne, witaminy, probiotyki,
nitrozwiazki (33, 56, 63). Jednym ze sposoboéw wytwarzania tego rodzaju zywnosci

* Opracowanie wykonano w ramach zadania 3.4 w programie wieloletnim [UNG-PIB.
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jest wzbogacanie produktéw w wyzej wymienione zwigzki lub wzbogacenie diety
o produkty w nie bogate (21, 24, 25, 28, 60). Bardzo waznym komponentem zywnosci
funkcjonalnej sa surowce zbozowe w tym gryka (10).

Gryka zwyczajna (Fagopyrum esculentum Moench) jest rosling dwuliScienng
z rodziny rdestowatych, zaliczana do grupy roslin zbozowych ze wzgledu na podob-
ny sktad chemiczny nasion, ich uzytkowanie oraz agrotechnike. Pochodzi ona ze
wschodniej 1 srodkowej Azji. Gryke zaczeto uprawiaé ok. 2000 r. p.n.e. w gorskich
rejonach potnocnej Indii (dzi$ czgsciowo Pakistan). Stamtad uprawa zawedrowala
do Chin, Korei i Japonii, jednoczesnie rozpowszechniajac sic w Azji Srodkowe;.
Gryka w Europie srodkowej byta znana w epoce neolitu. W XIII-XIV w. jej uprawa
rozpowszechnita si¢ na zachdd Europy. W Polsce pierwsze wzmianki o gryce jako
roslinie uprawnej pochodza z XVI w.

Powierzchnia uprawy gryki w $wiecie w ostatnich latach wynosi od 1,9 do
2,48 mln ha, a najwickszy areat uprawy znajduje si¢ w Rosji, Chinach i na Ukra-
inie (rys. 1). W Polsce w latach 2000-2013 wahat si¢ od 34 (2003 r.) do 89 tys. ha
(20101.) (rys. 2). Z gryki pozyskuje si¢ przede wszystkim orzeszki, ktore majg cenne
wlasciwosci odzywcze, dietetyczne i zdrowotne. Wykorzystuje si¢ ja na cele kon-
sumpcyjne i lecznicze. Ze wzgledu na unikatowy sktad chemiczny orzeszki gryki
stanowig cenny surowiec do produkcji zywnosci funkcjonalnej i dodatkow do zywnosci
(4, 26, 43, 47, 50).
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Rys. 1. Powierzchnia uprawy gryki na swiecie oraz w Chinach i Rosji
Zrodho: opracowanie whasne na podstawie danych FAO (66)
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Rys. 2. Powierzchnia uprawy gryki w Polsce
Zrodto: opracowanie whasne na podstawie danych FAO (66)

Sklad chemiczny gryKki istotny z funkcjonalnego punktu widzenia

Thuszcze gryki majg zroznicowany sktad, co czyni ja cennym surowcem z punktu
widzenia zywieniowego. Stanowig one przecietnie od 2,5 do 3,5% s.m.; wérdd nich na
szczegdlng uwage zashuguje wysoka zawartos¢ nienasyconych kwasow thuszczowych
(90% s.m.), w tym trojglicerydow ok. 2%, fosfolipidow 0,8% oraz fitosteroli 0,06%.

Wsrod weglowodanow przewaza skrobia, ktorej zawarto$¢ wynosi od 59 do 79%
s.m. (55). Sposrod sktadnikéw petnigcych funkcje fizjologiczne na szczegdlng uwa-
ge zastuguje btonnik pokarmowy, w tym skrobia oporna na amyloze, ktora stanowi
od 33 do 38% ogolnej jej zawartosci. Duzy udziat tej frakcji powoduje, ze skrobia
gryczana zaliczana jest do niskoenergetycznej, poniewaz frakcja oporna nie jest
wchtaniana w jelicie cienkim, a ulega fermentacji w jelicie grubym (16, 20, 61).

Popiodt stanowiacy 2% s.m. nasion gryki charakteryzuje si¢ wysoka zawartoscia
makro- i mikroelementow (K, Mg, Fe, Cu, Cr, Zn, Co) niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Na szczeg6lna uwage zastuguje duza zawarto$¢ magnezu
(21-63 mg w 100 g produktu) oraz rzadkich pierwiastkow, takich jak brom, kobalt
i platyna (7, 16). Mineraty, a szczegdlnie potas, powoduja obnizenie cisnienia krwi
(32). Orzeszki gryki sg rowniez bogatym zrodtem witamin z grupy B, choliny, wita-
miny PP oraz E, a ponadto zawierajg witaminy o charakterze przeciwutleniajacym,
do ktorych nalezy witamina E oraz w $ladowych ilosciach B-karoten (21, 63).

Biatka gryki stanowig od 11 do 16% s.m. Ich warto$¢ biologiczna oraz sktad
frakcyjny jest jednym z kryteriow decydujacych o wykorzystaniu gryki do produkcji
zywnosci funkcjonalnej (18, 29). Charakteryzujg si¢ dobrze zbilansowanym sktadem
aminokwasowym i duzg ilo$cig aminokwasow egzogennych (tab. 1). Zawartos¢ li-
zyny jest ok. 2-krotnie wigksza niz w biatku ziarna zboz. Bialko gryki jest tez bogate
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w argining i tryptofan. Jego warto$¢ biologiczna jest zblizona do warto$ci biologicznej
bialka jaja kurzego. Pisulewska iin. 2001 (51), poréwnujac sktad aminokwasowy
biatka orzeszkow polskich odmian gryki z wzorcem biatka idealnego opracowanym
przez FAO/WHO (17) dla ludzi dorostych stwierdzita, ze za wyjatkiem poziomu
leucyny w przypadku odmiany Luba biatko to pokrywa zapotrzebowanie dzienne
cztowieka na aminokwasy niezbedne. Natomiast poréwnujac go z wzorcem bialka
idealnego opracowanym przez Millworda (45) stwierdzita, ze warto§ci wszyst-
kich aminokwaséw w pelni pokrywaja zapotrzebowanie cztowieka na aminokwasy
niezbedne (tab.1), a strawnos¢ rzeczywista biatka jest podobna do najlepszych pod
wzgledem zywieniowym polskich odmian pszenicy i pszenzyta. W poréwnaniu
z roslinami zbozowymi, a przede wszystkim pszenicy, gryka rdzni si¢ w zawartosci
poszczegdlnych grup biatek. Gtéwnymi grupami biatek gryki sg albuminy i globuliny
(tab. 2), natomiast prolaminy maja niewielki udziat. Najprawdopodobniej mata ilos¢
prolamin decyduje o tym, ze sktad biatka gryki jest tak doskonaty (30). Udowodniony
jest wptyw biatkowych ekstraktow gryki na obnizenie poziomu frakcji cholestero-
lu LDL i VLDL, a wynika to z niskiego stosunku lizyny do argininy i metioniny
do glicyny (36). Bijlani i in. (3) badali profil lipidowy 12 pacjentow, dla ktérych
jeden positek w ciggu dnia stanowilo danie przygotowane ze 100 g maki grycza-
nej. Po uptywie 4 tygodni zaobserwowali statystycznie istotny wzrost frakcji HDL
7 42.8+/-11,4 mg/100 cm® do 55,2+/-15,3 mg/100 cm?, oraz wzrost stosunku frakcji
HDL do catkowitego cholesterolu z 26,7+/-7,0% na 33,8+/—10,2%.

Kayashita i in. (36), prowadzac badania nad wptywem ekstraktu biatkowego
z maki gryczanej na metabolizm cholesterolu u szczuréw otrzymali ekstrakt zawie-
rajacy 61,9% biatka, 11,3% tluszczu, 11,3% pozbawionych witdkna weglowodanow
oraz 10,1% wilgotnosci. Uzyskali oni obnizenie poziomu cholesterolu w osoczu oraz
watrobie w wyniku karmienia zwierzat przez 3 tygodnie wymienionym ekstraktem
w porownaniu z bialkiem sojowym (tab. 3). W innych badaniach Kayashita i in.
(36) wykazali istotny wptyw ekstraktu biatkowego z maki gryczanej na obnizenie
trojglicerydéw w osoczu w poréwnaniu z dieta zawierajaca kazeing. Ponadto kon-
centracja wolnych kwaséw thuszczowych, cholesterolu catkowitego i fosfolipidow
po spozyciu diety sktadajacej si¢ z koncentratu z maki gryczanej byta istotnie nizsza
niz w diecie, w ktorej stosowano kazeing (tab. 4). Inne dziatanie prozdrowotne eks-
traktow biatkowych gryki zwigzane jest z zapobieganiem rozwojowi nowotworow
jelita grubego (36), obnizaniem tkanki thuszczowej w okolicach nerek i nadnerczy.

Wiasciwosci biatek gryki, a przede wszystkim brak frakcji a-gliadyny powoduje,
ze gryka moze by¢ stosowana u 0séb chorych na celiakig¢ (9, 18, 54, 59).
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Tabela 1
Sktad aminokwasowy (mg-g! biatka) oraz warto$¢ odzywcza biatka orzeszkéw gryki
. Wzorzec FAO/ . Odmiana
Aminokwas WHO (17) Millword (43) Hruszowska Luba Panda
Histydyna 19 25 25 26
Izoleucyna 28 30 36 36 36
Leucyna 66 44 66 65 66
Lizyna 58 31 61 58 59
Metionina +Cystyna 25 27 48 40 43
Fenyloalanina+Tyrozyna 63 33 69 70 70
Treonina 34 26 36 35 35
Walina 35 23 47 48 48
CS 98
TD 88
CSyp 86
Aminokwas limitujacy Leucyna
Zrodto: Pisulewska i in., 2001 (51)
Tabela 2

Rozmieszczenie frakeji biatkowych w mace gryczanej z catego ziarna i wyciggowe;j

Frakcje biatkowe

Zawarto$¢ biatka (mg-g! maki)

maka z catych nasion

maka — wyciag 16%

maka — wyciag 40%

Zawarto$¢ ogotem 121,0 42,0 37,2
Albuminy 15,1 5,2 3,9
Globuliny 78,0 7,1 4.8
Prolaminy 3,5 1,3 1,1
Gluteliny 9,7 1,9 1,1
Biatko nierozpuszczalne 14,7 26,5 26,3
Stosunek albumin/globulin 0,19 0,73 0,81

Zrodto: Ikeda i in., 1991 (29)

Tabela 3
Waga watroby oraz ilo$¢ thuszczow u szczuréw karmionych rozng dietg
Ekstrakt z maki gryczanej | Ekstrakt sojowy Kazeina
Cholesterol (mg-g!' watroby) 23,8¢" 38,1b 43,7a
Trojglicerydy (mg-g' watroby) 96,6a 85,5b 77,0b
Fosfolipidy (mg-g"! watroby) 35,1a 32,9a 31,0a

*rozne litery oznaczajg istotno$é (p < 0,05)
Zrodto: Kayashita i in., 1995 (36)
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Tabela 4
Wplyw diety na thuszcze osocza
Kazeina Ekstrakt sojowy Ekstrakt z “qul
gryczanej
Trojglicerydy (m mol-L") 1,52a 1,03ab 0,75b
Wolne kwasy thuszczowe (m mol-L") 0,68a 0,48b 0,48b
Cholesterol catkowity (m mol-L") (a) 2,17a 1,69b 1,78b
HDL Cholesterol (m mol-L") (b) 1,23a 0,93b 1,30a
Stosunek (a)/(b) 0,57b 0,55b 0,73a
Fosfolipidy (m mol-L") 2,37a 1,97b 1,99b

Zrodto: Kayashita i in., 1995 (36)

Zwiazki antyoksydacyjne sa waznym sktadnikiem zywnosci funkcjonalnej lub
surowcow do jej produkcji. Zapobiegaja one powstawaniu nadmiaru wolnych rod-
nikéw w organizmach przez reakcje z nimi (,,wymiatanie’) lub poprzez blokade ich
powstawania (5, 44, 52, 64). W przypadku gryki sa to flawonoidy i flawony, kwasy
fenolowe, taniny oraz sterole.

W owocach gryki wystepuje niewielka ilos¢ steroli. Jak podaje Gasiorowski
(21) znajduja si¢ one przede wszystkim w bielmie oraz w tkankach zarodka. Suma
ich wynosi ok. 198 mg-100 g!, w tym B-sitosterolu jest najwi¢cej — 164 mg-100 g,
kampesterolu — 20 mg-100 g i stigmasterolu — 8 mg-100 g'. W mace gryczanej
znajduje si¢ mniej steroli, bo ok. 51,5 mg-100 g s.m., podobnie jak w catych orzesz-
kach najwigcej jest B-sitosterol (26 mg-100 g' s.m.), a pozostate to kampesterol
(8,8 mg-100 g s.m), stigmasterol (2,2 mg-100 g' s.m.), stanole (14,5 mg-100 g!
s.m.) (63). Zasluguja one jednak na szczego6lng uwage ze wzgledu na pozytywny
wplyw na poziom cholesterolu we krwi. Na skutek podobienstwa strukturalnego do
cholesterolu B-sitosterol wywotuje w stosunku do niego silny efekt konkurencyjny
prowadzacy do obnizenia jego absorpcji w jelicie cienkim (35, 41). Ponadto zwiazki
te zapobiegaja procesom oksydacyjnym zachodzacych w tluszczach jadalnych, prze-
dhuzajac ich trwatos¢ (23), rowniez ograniczaja niekorzystne zmiany zachodzace
w thuszczach podczas smazenia (6).

Inna grupa zwigzkow o charakterze antyoksydacyjnym to flawonoidy. Przypisuje
si¢ im wazng funkcj¢ prozdrowotna. Wynika ona gtéwnie z ich wlasciwos$ci przeciw-
utleniajacych i zdolnosci do modyfikowania enzyméw odpowiedzialnych za dziatanie
immunologiczne, kancerogeneze i transformacje komorkowe. Wiele flawonoidow
hamuje peroksydacje lipidow, poprawia czynno$¢ srodbtonka naczyniowego, hamuje
agregacje ptytek krwi i napigcie migséni otaczajacych tetnice w chorobach uktadu na-
czyniowego, a w zakresie zapobiegania nowotworom ogranicza uszkodzenia DNA,
proliferacje komorek i wzrost guzow. Flawonoidy gryki wptywaja na elastycznosé
zyl, redukuja cisnienie krwi i pobudzajg organizm do wykorzystania witaminy C
(1,5, 28, 41, 49, 63).
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Gryka zwyczajna zawiera 6 flawonoidow: rutyne, kwercetyne, orientyne, izo-
orientyne, witeksyne i izowiteksyne. Ich zawarto§¢ w niektorych odmianach gryki
jest wigksza niz w zbozach, warzywach, owocach, a nawet herbacie (8, 13, 34, 53).
Rutyna jest flawonoidem wystepujacym w najwigkszej ilosci. Wystepuje zarowno
w tusce, jak i nasionach gryki. W nasionach poza rutyng wystepuje u niektdrych odmian
izowiteksyna, przy czym st¢zenie jej jest wielokrotnie mniejsze (rys. 3). Luska gryki
zawiera poza rutyng kwercetyne, orientyne, izoorientyne, witeksyne i izowiteksyne
(rys. 4) (11, 13, 39, 40). Orzeszki sg jednak znikomym zrédtem tych flawonoidow,
a najwigcej ich zawierajg liScie gryki w okresie przed kwitnieniem (39, 40, 48).

Zawartos¢ flawonoidéw w orzeszkach zalezy od odmiany, warunkow siedliska
1 agrotechniki, natomiast w produktach zalezy od sposobu wytwarzania kasz, jak
1 przyrzadzania positkow.

W Polsce do niedawna uprawiano odmiany: Emka, Hruszowska, Kora, Luba
i Panda. Zostaty one przebadane pod wzgledem ilosci flawonoidéw. Jak podaje
Dietrych-Széstak (13), najwigckszg sumaryczng zawartos$cia tych zwigzkow
w orzeszkach gryki stwierdzono u odmiany Kora (138,38 mg-100 g'), a najmniejszg
u odmiany Emka (78,18 mg-100 g') (13). Koncentracja rutyny w odluszczonych
orzeszkach wynosi od 9,0 do 19,5 mg-100 g (rys. 3). Najzasobniejsze w nig sg
odmiany Emka i Panda, nast¢pnie Hruszowska i Luba. Poza rutyng jedynie odmiany
Emka, Hruszowska i Kora zawieraja izowiteksyne (rys. 3). Luski gryki zawieraja
wszystkie 6 flawonoiddw (rys. 4), przy czym podobnie jak w nasionach dominujagcym
flawonoidem jest rutyna, a jej zawarto$¢ waha sie od 48,8 mg-100 g (Panda, Emka)
do 80 mg-100 g!' (Luba) (11, 13).

W przeciwienstwie do przedstawionych powyzej badan Kwiatkowski (42) wyka-
zat, ze polskie odmiany (Kora, Luba, Panda) uprawiane w tych samych warunkach sie-
dliska i agrotechniki charakteryzuja si¢ mato zr6znicowang iloscig rutyny w orzeszkach
i wynosi ona ok. 40 mg-100 g!. Autor ten udowodnit duzo wigkszg zmiennos$¢ poziomu
tego zwigzku w orzeszkach miedzy poszczegdlnymi latami niz migdzy odmianami, co
wskazuje, ze ilo$¢ rutyny jest determinowana warunkami pogodowymi (tab. 5). Teze
te potwierdzajg badania Brounori i in. (2) wykazujace interakcje odmiany i miejsca
uprawy w ilosci rutyny w odmianach gryki. Zmienno$¢ ilosci rutyny w zaleznosci od
warunkow pogody wyjasniajg badania Ohsawy i Tsutsumi (46) udawadniajace, ze
jej ilos¢ jest zalezna od dtugosci dnia, oraz badania Gaberescik iin. (19), Germ (22)
oraz Krefta iin. (40, 41) wskazujace na korzystny wptyw promieniowania UV-B na
ilo$¢ rutyny. Suzuki i in. (57) wykazali, ze kumulacja tego flawonoidu w roslinach
jest reakcja gryki na stres suszy i chtodu.
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Tabela 5
Zawarto$¢ rutyny w orzeszkach gryki (mg 100-g™)
Odmiana
Rok Kora Luba Panda
2004 39,5 39,0 40,3
2005 448 46,2 45,1
2006 35,6 34,1 35,5
Srednia 40,0 39,8 40,3
Zrodto: Kwiatkowski, 2010 (42)
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Rys. 3. Zawartos$¢ poszczegolnych flawonoidow w odtuszczonych nasionach polskich odmian gryki
Zrodto: Dietrych-Szostak i Suchecki, 2003 (11)
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Rys. 4. Zawartos¢ poszczegolnych flawonoidow w okrywach owocowych polskich odmian gryki
Zrodto: Dietrych-Szostak i Suchecki, 2003 (11)
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Procesy technologiczne produkcji kasz

W Polsce, Rosji i na Ukrainie gryka jest wykorzystywana przede wszystkim do
produkcji kasz. W zalezno$ci od stosowanych operacji w procesie produkcyjnym,
uzyskuje sie roézne jej rodzaje, np. kasze cate i tamane. Zastosowanie zabiegu hy-
drotermicznego pozwala wyr6zni¢ 2 typy kaszy gryczanej: prazong i nieprazona.
Sktad chemiczny kasz, a wiec takze ich wartos¢ odzywcza, w duzym stopniu zalezy
od procesu jej produkcji. Majkowska i in. (44), porownujac zwarto$¢ zwigzkow
fenolowych ogotem w kaszy gryczanej nieprazonej i kaszach gryczanych prazonych
stwierdzili duze zréznicowanie w zawartos$ci zwigzkow fenolowych wynoszace od
996 do 2603 mg-g' s.m. Autorzy ci stwierdzili najwyzsza koncentracja w kaszy gry-
czanej nieprazonej (rys. 5). Uwazaja oni, ze rdznica ta wynika prawdopodobnie ze
stosowanego podczas produkcji kasz zabiegu prazenia, w wyniku ktérego orzeszki
poddawane sa dzialaniu wysokiej temperatury oraz cisnienia. Klepacka (37) z kolei
donosi, ze najwicksza zawartoscig polifenoli charakteryzuja si¢ nasiona gryki prazone
w kottach podcisnieniowych (2412,8 pg-g'), a najmniejsza kasza uzyskana w wyniku
prowadzenia obrobki w prazarkach bebnowych (836,9 pg-g?).
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Rys. 6. Zawarto$¢ zwiazkow fenolowych ogotem w kaszach gryczanych wyrazona jako ekwiwalent
kwasu galusowego
Zrédto: Majkowska i in., 2015 (44)

Badania nad koncentracjg flawonoidow w kaszy gryczanej wykazaty, ze wszyst-
kie rodzaje kasz, ktore sg dostgpne na rynku w Polsce zawieraja dwa flawonoidy:
rutyng i izowiteksyne, z tym ze stezenie rutyny jest 20—40-krotnie wyzsze niz izo-
witeksyny (12). Najwigcej rutyny i izowiteksyny jest w kaszy jasnej nieprazonej
(12,8 mg-100 g'), a najnizsze w kaszy ciemnobrazowej prazonej uzyskanej
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w technologii z zastosowaniem pary wodnej pod ci$nieniem (5,13 mg-100 g') (12).
Dietrych-Szostak i Oleszek (14) podaja, ze laczna zawarto$¢ flawonoidow za-
lezy od parametréw obrobki kasz i ksztaltuje sie na poziomie od 188,1 pg-g' w ka-
szach jasnych do 46,3 pug-g! w kaszach poddanych intensywnemu prazeniu oraz, ze
w miar¢ zwigkszania temperatury i czasu obrébki hydrotermicznej zawarto$¢ zwiaz-
kéw fenolowych maleje. Dietrych-Széstak i Oleszek (14) oraz Zielinska i in.
(62) wykazali, ze w zalezno$ci od wysokos$ci temperatury stosowanej w czasie obrobki
zawarto$¢ polifenoli moze si¢ zmienia¢ w réznym stopniu, a zmiany zalezg od formy,
w jakiej polifenole wystepuja w produktach spozywczych oraz wynikajacej z niej ich
stabilno$ci termicznej. Dziedzic iin. (15), badajac wplyw zabiegow technologicznych
stosowanych podczas produkcji kaszy gryczanej na zawartos¢ wybranych zwigzkow
przeciwutleniajgcych w orzeszkach gryki przed prazeniem i po prazeniu w tusce,
kaszy gryczanej tamanej 1 kaszy gryczanej catej udowodnili, ze najwigkszg ich ilos¢
zawiera gryka po prazeniu (520,68 mg-kg! s.m), najmniejszg za$ kasza cata (151,69
mg-kg' s.m.). Po procesie prazenia (130°C; 5-5,5 bar; 60 min. oraz w temp. 200°C;
10 min.) orzeszki gryki charakteryzuja si¢ wicksza zawartosciag zwiazkow przeciw-
utleniajgcych rutyny, kwasu galusowego, kwercytyny i katechin, mniejszg natomiast
kwasu p-kumarowego w pordwnaniu z gryka przed procesem prazenia (16, 53).

Badania Majkowskiej iin. (44) oraz Klepackiej i Gujskiej (38) udowodnity,
ze dostepne na rynku kasze gryczane sg zréznicowane pod wzgledem zawartos$ci
kwasow fenolowych. Wykazaty obecno$¢ w nich kwasu galusowego, wanilinowe-
go, syringowego, p-kumarowego oraz ferulowego (tab. 6). Dominujacym kwasem
jest kwas galusowy, a jego zawarto$¢ waha sie od 170 mg-g' w kaszy nieprazonej
do 1519 mg-g' w kaszy prazonej 1. Ponadto wymienieni Autorzy stwierdzili, ze za-
warto$¢ pozostatych kwasow jest rowniez zréznicowana, i tak kwasu wanilinowego
wynosi od 46,0 mg-g' do 112 mg-g!, syringowego od 102 mg-g!' do 152 mg-g'. Zbli-
zone wyniki zawarto$ci kwasu wanilinowego i syringowego w kaszach gryczanych
uzyskaty Klepacka i Gujska (38).

Tabela 6
Zawarto$¢ kwasow fenolowych w kaszach gryczanych wyrazona w pg g!
Rodzaj kaszy e Kwas
galusowy wanilinowy syringowy p-kumarowy ferulowy
1 1520a 46,0f 137bc 11,93¢ 1,43a
2 990b 76,1c 132¢ 16,052 1,81a
Prazona 3 460cd 77,1c 132¢ 13,14b 2,46a
4 129d 56,3¢ 102d 7,40f 3,13a
5 666¢ 63,0d 102d 9,45¢ 3,39a
6 497cd 92,0b 140b 10,00d 1,75a
Nieprazona 170e 112,0a 152a 9,66de 1,98a

Zrédto: Majkowska i in., 2015 (44)
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Wiasciwosci przeciwutleniajace zwigzkdéw chemicznych ocenia si¢ na podstawie
zdolnosci ekstraktow do wygaszania rodnika DPPH (1,1-difenylo-picrylhydrazyl);
dla lepszego zobrazowania porownuje si¢ wyniki badan z wzorcem BHT. Dziedzic
11in. (15) wykazali, ze wodne ekstrakty produktéw powstalych podczas procesu tech-
nologicznego tworzenia kaszy gryczanej charakteryzowaly si¢ wigkszg zdolnoscia
wygaszania rodnikéw DPPH w stosunku do BHT. Zdolno$¢ ta ksztattowata si¢ od
32 do 84%, odpowiednio w przypadku kaszy tamane;j i ziarniakow przed prazeniem,
podczas gdy dla 0,02% BHT wynosita 25%. Przedstawione wyniki wskazuja na duza
zdolnos¢ do wygaszania rodnikéw DPPH przez substancje zawarte w probach przed
procesem prazenia i tusce gryki (rys. 6). Wedlug wielu autoréow zdolno$¢ ta zalezy od
zawartos$ci flawonoidow, w tym gldwnie rutyny, katechin i kwercetyny (14, 39, 62).
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Objasnienia:

GS — ziarniaki gryki przed procesem prazenia
GPOP — ziarniaki gryki po procesie prazenia
GL — tuska

KL —kasza gryczana tamana

KC - kasza gryczana cala

Rys. 6. Zdolnos$¢ wygaszania rodnika DPPH przez wodne ekstrakty: ziarniakéw gryki, tuski, kaszy
gryczanej tamanej i kaszy gryczanej catej
Zrédto: Dziedzic i in., 2009 (15)

Obrobka cieplna wplywa rowniez na wlasciwosci skrobi, powodujac jej czgsciowa
degradacje, jak i zmniejszenie ilo$ci skrobi opornej na a-amylaze trzustkowa (55).

Kasze sg rowniez zroznicowane co do zawartosci sktadnikoéw mineralnych. Ikeda
iin. (31, 32) stwierdzili, ze istnieje duze zroznicowanie w ilosci manganu w zaleznosci
od rodzaju kasz, mniejsze natomiast odnosnie potasu i magnezu. W badaniach tych
autorow zawarto$¢ cynku w 100 g suchej masy wahata si¢ od 1,29 do 2,61 mg, miedzi
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0,31-0,63 mg, manganu 0,79-2,53 mg, wapnia 6,7-16,9 mg, magnezu 141-217 mg,
potasu 322-518 mg, fosforu 265-510 mg.

Proces gotowania. Interesujace z punktu widzenia zywieniowego jest okreslenie
ilosci zwigzkoéw bioaktywnych w ugotowanej kaszy. Badania wielu naukowcow (12,
32, 44, 49, 57) wykazaly niekorzystny wptyw gotowania na zawarto$¢ zwigzkow
o charakterze antyoksydacyjnym i mikroelementéw. Stezenie rutyny we wszystkich
kaszach po ugotowaniu w odniesieniu do kaszy surowej jest prawie dwukrotnie niz-
sze. Najmniejszym spadkiem rutyny po ugotowaniu charakteryzuje si¢ kasza ciem-
nobrazowa (rys. 7). Odmienne wyniki uzyskali He$ 1 in. (27), badajac aktywnos¢
przeciwutleniajgcg zwiazkoéw fenolowych ekstrahowanych z surowej i ugotowanej
prazonej kaszy gryczanej. Udowodnili oni istotnie wigksza zawarto$¢ polifenoli
w kaszy ugotowanej w poréwnaniu z surowg. Najprawdopodobniej zwigzane to byto
z cze$ciowym uwalnianiem ich z potaczen z biatkami podczas gotowania. Ponadto
badacze Ci wykazali, ze ekstrakt etanolowy kaszy gryczanej ugotowanej charaktery-
zowal si¢ wyzsza zdolno$cig wygaszania rodnikow DPPH (84,3%) w odniesieniu do
kaszy surowej (80,3%). Whasciwosci przeciwrodnikowe kaszy przed i po ugotowaniu
byly wyzsze niz 0,02% BTH, ktoérego aktywno$¢ wynosita 25,4%.
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I —kasza jasna ,,nieprazona” jasnobrazowa
II — kasza ciemna ,,dlugo prazona” brazowa

III — kasza ciemna ,,dlugo prazona” z parg wodna pod ci§nieniem ciemnobrazowa
Rys. 7. Zawarto$¢ rutyny w trzech rodzajach kasz gryczanych

Zrodto: Dietrych-Szostak, 2003 (12)
Podsumowanie

Orzeszki gryki sg cennym zrédtem substancji o znaczeniu odzywcezym i funkcjo-
nalnym. Ze wzgledu na wysoka pojemnos¢ przeciwutleniajacg oraz znaczacy udziat
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flawonoidow produkty gryczane moga stanowi¢ warto§ciowy sktadnik uzupetniajacy
w diecie ludzi wptywajacy korzystnie na ich zdrowie. Procesy technologiczne pro-
dukcji kaszy gryczanej wplywaja na jej warto$¢ odzywczg i zdrowotna.
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