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Streszczenie

W pracy przedstawiono pochodzenie gryki zwyczajnej (Fagopyrum esculentum
Moench) i jej wartosci odzywcze. Oméwiono skfad chemiczny nasion, wlasciwosci
prozdrowotne owocow oraz mozliwosci wykorzystania roéliny w przemysle spozyw-
czym (w postaci kaszy, maki, platkéw, pieczywa, makarondéw, ciastek), farmaceutycz-
nym i ziololecznictwie (w postaci herbatek i preparatéw ziolowych, suplementéw
diety). Przedstawiono walory zdrowotne miodu gryczanego oraz wykorzystanie fuski
gryczanej — bedacej produktem ubocznym przetwarzania spozywczego gryki — do
wypelniania poduszek, materacy przeciwodlezynowych, rogali, opasek czy siedzisk,
ktére majg dzialanie terapeutyczne. Gryka to cenna roélina rolnicza ze wzgledu na
niewielkie wymagania glebowe, wysoka odpornos¢ na choroby i szkodniki oraz duza
wydajnos¢ miodowg z 1 ha; ponadto wzbogaca bioréznorodnos¢ pdl.

Summary

The paper presents the origin of the common buckwheat (Fagopyrum esculentum
Moench) and its nutritional value. The chemical composition of the seeds, the he-
alth-promoting properties of the fruit, and the potential for use in the food industry
(groats, flour, flakes, breads, pastas, cookies), pharmaceuticals and herbal medici-
ne (teas and herbal preparations, dietary supplements) were discussed. The health
benefits of buckwheat honey are presented, as well as the use of buckwheat husk as
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a by-product for filling pillows, anti-decubitus mattresses, horns, bands or seats,
which have a therapeutic effect. Buckwheat is a valuable agricultural crop due to its
low soil requirements, high resistance to diseases and pests, high honey yield per
hectare, in addition, it enriches the biodiversity of the fields.

Pochodzenie gryki i jej uprawa

Gryka zwyczajna (Fagopyrum esculentum Moench) nalezy do roslin zbozowych
ze wzgledu na podobny sklad chemiczny nasion, uzytkowanie oraz zabiegi agro-
techniczne. Zaliczana jest do grupy tzw. zboz rzekomych, gdyz wytwarza nasiona
podobne do ziaren zbdz, ale nie nalezy do traw. Zbozami rzekomymi, zwanymi
tez pseudozbozami, sg takze komosa ryzowa i szartat wyniosty. Gryka okreslana
jest tez, podobnie jak zyto i owies, jako ,wtdérna roslina uprawna’, gdyz zostata wy-
odrebniona z chwastéw, ktore wystepowaly w innych roslinach uprawnych [1, 2].
Pochodzi ona ze wschodniej i srodkowej Azji. Znana byla juz w epoce neolitu.
W XIII-XIV w. w zwigzku z najazdami Turkéw i Mongoléw jej uprawa rozpo-
wszechnila si¢ w zachodniej Europie. W Polsce pierwsze wzmianki o gryce jako ro-
slinie uprawnej pochodza z XVI w,, a jej pojawienie takze jest wigzane z tatarskimi
najazdami, stad wzieta si¢ nazwa ,,tatarka”.

Uprawa gryki jest najbardziej rozpowszechniona we wschodniej Azji, Rosji i kra-
jach Europy Wschodniej, a najwigkszymi jej producentami sg Chiny i Rosja, ktdre
na globalny rynek dostarczajg okoto 80% swiatowej produkgji gryki. W Polsce gryka
jest duzo mniej rozpowszechniona niz inne zboza. Chociaz uprawiana jest na glebach
stabszych (gltéwnie na glebach komplekséw: zytniego bardzo dobrego, zytniego do-
brego i Zytniego stabego), to jej uprawa jest ryzykowna ze wzgledu na czeste niedo-
bory wody, gdyz jest wrazliwa na susz¢ oraz odznacza si¢ malg plennosciag. W 2018 .
najwiecej uprawiano jej w wojewddztwach: lubelskim, zachodniopomorskim i po-
morskim [3]. W ostatnich latach obserwuje si¢ tendencje wzrostowg powierzchni
uprawy gryki, zwigksza sie zainteresowanie produkcja ekologiczng i roénie liczba go-
spodarstw chetnych do jej uprawy. Roélina ta po wielu latach wrocita do Krajowego
rejestru odmianowego i od 2019 r. na Liscie odmian roélin rolniczych znajdujg sie
cztery odmiany gryki zwyczajnej: Kora, MHR Korona, MHR Smuga i Panda [4].

Skitad chemiczny orzeszkow gryki a ich wtasciwosci prozdrowotne

Gryka jest cenng rosling uprawna ze wzgledu na sktad chemiczny, warto$¢ odzyw-
cz3 i prozdrowotng ziarniakéw. Ziarniaki te przerabiane s gtéwnie na kasz¢, make
i ptatki, a nastepnie wykorzystywane do produkcji chleba, makarondéw, ciastek
i nale$nikow oraz sporzadza si¢ z nich mieszanki gryczano-owocowe do picia (np.
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grykostart). Cenne s3 tez kietki gryki, ktdre stanowia tzw. nowe warzywo, a okre-
slane s3 jako cud natury - zawieraja witamine C, ktérej nie ma w ziarniakach [5-7].
Juz od starozytnosci gryka zwyczajna byla uprawiana nie tylko na potrzeby zywno-
$ciowe, ale réwniez jako roslina lecznicza [5]. Zawarto$¢ podstawowych skladnikow
odzywczych w orzeszkach gryki i w kaszy gryczanej przedstawiono w Tabeli 1.

Tabela 1. Podstawowe skfadniki odzywcze wystepujace w owocach gryki i w kaszy gryczanej
w g-kg'suchej masy (s.m.).

Table 1. Basic components found in buckwheat fruit and buckwheat groats in g-kg* of dry matter.

Weglowodany Biatko Tluszcz Wilékno Popiot
Owoce gryki 590-708 100-190 20-40 70-117 20-24
Kasza gryczana 690-872 91-160 17-31 7-59 13

Zrédlo: [2,3,5, 6, 8, 9].
Source: [2, 3,5, 6, 8, 9].

Z gryki pozyskuje sie przede wszystkim orzeszki, ktére majg cenne wlasciwosci
odzywcze, dietetyczne i zdrowotne. Ze wzgledu na unikatowy sktad chemiczny sta-
nowig one réwniez cenny surowiec do produkcji Zzywnosci funkcjonalnej i dodat-
kéw do zywnosci. Gtéwnym skfadnikiem weglowodandw jest skrobia, a najwigksza
cze$¢ stanowi tzw. skrobia oporna (33-38%), niepodatna na dzialanie enzymow,
co sprawia, iZ nie jest trawiona w jelicie cienkim, a ulega fermentacji w jelicie gru-
bym, stad produkty wytworzone z gryki maja niski indeks glikemiczny [2, 9, 10].
Innym waznym skladnikiem majacym szczegdlne znaczenie w zywieniu i profilak-
tyce wielu chordb jest widkno, w ktéorym dominuje btonnik pokarmowy. Skiada
on sie z frakcji rozpuszczalnej i nierozpuszczalnej. Nierozpuszczalna frakcja blon-
nika pobudza perystaltyke jelit, a takze ma zdolno$¢ wigzania kwaséw zétciowych
i cholesterolu, zwigkszajac ich wydalanie. Rozpuszczalny blonnik obniza poziom
cholesterolu, zmniejsza ryzyko zachorowania na niedokrwienng chorobe serca, ob-
niza glikemi¢ popositkowa [6, 10]. Blonnik pokarmowy odgrywa takze role w za-
pobieganiu nowotworom jelita grubego czy otytosci [11, 12]. Spozycie 100 g kaszy
gryczanej zapewnia dostarczenie do organizmu 20-30% zalecanej dziennej porcji
btonnika [6].

Zawarte w ziarniaku gryki biatko jest bezglutenowe, o dobrze zbilansowanym
sktadzie aminokwasowym. Zawiera duzo lizyny, okoto dwa razy wigcej niz biatko
ziarna zbo6z, cenng argining, znaczng ilos¢ aminokwasow siarkowych - metioni-
ny i cysteiny oraz leucyny i fenyloalaniny. Niedobér tych aminokwaséw decyduje
o nizszej warto$ci odzywczej bialka roslin zbozowych i straczkowych [7, 8, 13, 14].
Orzeszki gryki moga stanowi¢ warto$ciowe zrédlo biatka o sktadzie aminokwaso-
wym odpowiednim dla 0séb z niedoborem bialka, ale takze dla 0séb nietolerujacych
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glutenoprotein. Zdaniem Majkowskiej i wsp. [15] spozycie 100 g kaszy gryczanej
zaspokaja dzienne zapotrzebowanie cztowieka na aminokwasy egzogenne. War-
to$¢ biologiczna biatka gryki jest zblizona do wartosci biologicznej bialka jaja ku-
rzego [16].

Lipidy w ziarniakach gryki zlokalizowane sg przede wszystkim w zarodku,
a w profilu kwaséw ttuszczowych dominuja, stanowigc 80-84%, kwasy nienasyco-
ne, sposrod ktdérych najwigcej jest kwasu oleinowego, linolowego i palmitynowego.
Dzigki temu kasza i mgka gryczana majg dzialanie przeciwmiazdzycowe i odgry-
wajg wazng role w stymulowaniu uktadu immunologicznego [7, 17]. Gryka jest bo-
gatym zrédlem skfadnikéw mineralnych, takich jak: cynk, miedz, zelazo, mangan,
potas, fosfor, magnez, oraz rzadkich pierwiastkéw, jak bor, kobalt i platyna, ktdre
gromadzg si¢ przede wszystkim w okrywach owocowych owocow gryki. Zawartos¢
wapnia jest pordwnywalna z zawartoscig tego pierwiastka w innych zbozach. Stad
maka i kasza gryczana palona i niepalona s3 bogate szczegélnie w cynk, miedz,
potas, magnez i fosfor [1, 6, 8, 18]. Bogactwo makroelementéw i mikroelementéw
czyni z owocow gryki warto$ciowy surowiec do produkcji zywnosci, ktéry korzyst-
nie wplywa na funkcjonowanie organizmu, wzmacnia odpornos¢ na stres i prace
mozgu [2]. Orzeszki gryki zawieraja tez cenne dla zdrowia czlowieka witaminy, ta-
kie jak: tiamina, ryboflawina, pirydoksyna i niacyna. W ich skfadzie znajduje si¢
takze witamina E o charakterze przeciwutleniajacym, zwana witaming mlodosci,
oraz w niewielkich ilo$ciach beta-karoten [8, 10, 14, 17].

Oprocz przedstawionych zalet zZywieniowych nalezy wymieni¢ najwazniejsza
— obecno$¢ przeciwutleniaczy, takich jak zwigzki flawonoidowe i kwasy fenolowe [7].
Gléwnym flawonoidem zawartym w gryce jest rutyna, wystepujaca we wszystkich
czesciach rosliny w ilosci 4-6%. Najwiecej jest jej w kwiatach, liSciach, orzeszkach,
a najmniej w todygach [8, 12, 14]. W okrywach owocowych gryki znajduje sie:
rutyna, orientyna, izoorientyna, witeksyna i kwercetyna, w ilosciach od 60 mg do
74 mg/100 g okrywy. Kasza gryczana zawiera gldwnie rutyne i izowiteksyne, a ich
sumaryczna warto$¢ waha sie od 18,8 mg/100 g w kaszach jasnych do 4,0 mg/100 g
w wybranych kaszach ciemnych. Proces prazenia ziaren powoduje okolo 4-krot-
ny spadek zawartos¢ flawonoidéw. Spozycie 100 g kaszy gryczanej dostarcza orga-
nizmowi cztowieka ilo§¢ flawonoidow poréwnywalng z ich zawarto$cia w jednej
tabletce Rutinoscorbinu [6, 19, 20]. Przeciwutleniacze obecne w orzeszkach gryki
zapobiegajg licznym chorobom cywilizacyjnym, takim jak: skleroza, zawaly serca,
za¢ma, choroby nowotworowe, nadci$nienie, ponadto wzmacniajg naczynia wlo-
sowate oraz stabilizuja ci$nienie krwi [1, 14, 17, 21]. Oproécz wartosci odzywczych
i prozdrowotnych warto wspomnie¢ o zwigzkach aromatycznych, ktoére nadaja
orzeszkom charakterystyczny zapach. Ten zbozowo-orzechowy aromat pobudza
apetyt i jest typowy dla swiezo zebranej i zmielonej gryki, natomiast wraz z uplywem

121



Herbalism nr 1(10)/2024

czasu stabnie [7, 22]. Kasza gryczana wraz z innymi produktami zbozowymi znaj-
duje si¢ na drugiej pozycji (wsréd artykuldow spozywczych) Piramidy Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, opracowanej w Instytucie Zywnosci i Zywienia [23].
Dlatego tez wielu autoréw uwaza, ze gryke i uzyskane z niej produkty, zaréwno ze
wzgledu na ich warto$¢ odzywcza, jak i na udowodniony korzystny wplyw na zdro-
wie, mozna zaliczy¢ do zywnosci funkcjonalnej [1, 2, 6, 13].

Inne mozliwosci wykorzystania ziarna gryki

Ziarno gryki, ze wzgledu na sklad chemiczny, jest cennym surowcem dla przemystu
spozywczego, farmaceutycznego, kosmetycznego i innych [8, 14, 17]. W przemysle
spozywczym gryka stanowi surowiec gtéwnie do produkcji réznego rodzaju kasz,
maki gryczanej i platkdéw, a maka jest dodatkiem do chleba, makarondw, ciastek,
kleiku gryczano-ryzowego, wafli i innych wyrobéw bezglutenowych. Coraz bardzie;
popularna jest tez gryka preparowana, nazywana tez ekspandowang, czyli napowie-
trzone ziarna tej rosliny. Majg one znacznie tagodniejszy smak niz kasza gryczana,
sa chrupigce i lekkie, a strukturg przypominajg kukurydziany popcorn czy tez pre-
parowany ryz — stanowig zdrowa i smaczng przekaske. Ze wzgledu prozdrowotne
wlasciwosci gryki prowadzone s liczne badania nad otrzymywanymi z tej rodliny
produktami. Starowicz i wsp. [24], badajac herbatniki Zytnio-gryczane z dodatkiem
rutyny, stwierdzili, ze rutyna byla stabilna w warunkach pieczenia i powodowata
stopniowy wzrost calkowitej zawartosci fenoli i pojemnosci przeciwutleniajacej.
Réwniez Sadowska i Diowksz [25] wykazaly, ze gryka moze by¢ alternatywnym
surowcem piekarskim, ktéry moglby czesciowo badz calkowicie zastapi¢ pszenice
w diecie ludzi o r6znym stopniu nietolerancji glutenu.

W przemysle farmaceutycznym i ziololecznictwie zastosowanie znajduja przede
wszystkim nadziemne czgsci gryki, szczegdlnie bogate w rutyne, a stosowane w for-
mie herbatek, oraz midd gryczany [16, 26, 27]. Wyciagi z gryki s skfadnikiem roz-
nych preparatéw ziolowych, np. Betasolu, leku o dzialaniu moczopgdnym. Znany
jest tez suplement z tuski gryki Grykostart, ktéry polecany jest przy detoksykacji or-
ganizmu, w walce z nadwaga, przy alergiach, nadci$nieniu oraz w chorobach uktadu
pokarmowego [27]. Ciekawostky jest, ze jeszcze do niedawna z gryki uzyskiwano
rutyne, skladnik bardzo popularnego leku - Rutinoscorbinu, stosowanego wspo-
magajaco przy obnizonej odpornosci czy przeziebieniach. Midd gryczany ceniony
jest ze wzgledu na silne wlasciwosci bakteriostatyczne. Ponadto jest on bogaty w en-
zymy, potas, zelazo, magnez i inne skladniki mineralne (Tabela 2) oraz witaminy:
C, B, B,, PP i p-karoten [14, 26, 28-31]. Zhou i wsp. [32] udowodnili, ze mi6d
gryczany redukuje uszkodzenia DNA spowodowane przez rodniki hydroksylowe.
Midd ten jest ciemnej barwy, ma bardzo intensywny i przyjemny zapach kwiatow
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gryki, charakterystyczny, ostry, stodki i lekko piekgcy smak. Z 1 ha pola gryczanego
mozna uzyska¢ 120-150 kg miodu, a w sprzyjajacych warunkach wydajnos$¢ mio-
dowa dochodzi do 300 kg z tej jednostki powierzchni [33, 34].

Tabela 2. Zawarto$¢ skfadnikéw mineralnych w miodzie gryczanym.

Table 2. Mineral content in buckwheat honey.

Skladniki mineralne
Wyszczegolnienie Zawarto$¢ w mg-kg!' miodu
Potas 413,0-516,9
Magnez 18,2-74,9
So6d 46,8-111,7
Cynk 3,68-7,56
Mangan 3,14-11,56
Zelazo 1,23-4,51
Miedz 0,14-0,80

Zrédlo: [7, 17, 29, 35].
Source: (7, 17, 29, 35].

Yuska gryczana, jako uboczny produkt procesu produkcyjnego kaszy, najczesciej
jest wykorzystywana w przemysle tekstylnym, gltéwnie jako wypelniacz poduszek,
materacy przeciwodlezynowych, rogali, opasek czy siedzisk, ktére majg dziatanie
terapeutyczne. Wkiady z tuski gryczanej latwo dopasowuja sie do ciala, dobrze
wchlaniajg wilgo¢, nie nagrzewajg sig, co $wiadczy o tym, ze gryka jest dobrym
produktem chlodzacym. Wyroby tekstylne z tuski gryki zalecane sg przy dyskopatii,
bdlach kregostupa oraz bélach naczyniowo-ruchowych gtowy [3, 14, 27]. Produkty
uboczne przerobu gryki odznaczaja si¢ wysoka zawartoscig wegla i wodoru, stad
warto$¢ opalowa peletu z tej rosliny zblizona jest do wartosci opatowej peletu z tro-
cin sosnowych czy z wierzby [27].

Gryka to cenna roélina rolnicza - jest malo wymagajaca w uprawie, jesli chodzi
o glebe i zapotrzebowanie na skladniki pokarmowe, odporna na choroby, dosko-
nale radzi sobie z konkurencja chwastow oraz zwigksza bioréznorodnos¢ [3, 9, 12].
W ostatnich latach obserwuje si¢ wzmozone zainteresowanie rolnikéw uprawa gry-
ki ze wzgledu na jej walory prozdrowotne, wielostronne zastosowanie oraz coraz
wieksze zapotrzebowanie na produkty bezglutenowe.

Podsumowanie

Gryka jest rosling o wysokiej warto$ci odzywczej, stanowi doskonate zrédio biatka,
lipidéw, btonnika i mineraléw, a takze zwigzkéw fenolowych o dziataniu prozdro-
wotnym, dlatego zasluguje na wigksze zainteresowanie rolnikéw i konsumentéw.
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Owoce gryki i produkty z nich otrzymywane stanowig cenng i poszukiwang zyw-

nos¢ bezglutenowy. Ponadto wykorzystywane sg w szerokim zakresie w przemy-
sle farmaceutycznym i ziololecznictwie oraz do produkgji terapeutycznych tek-

styliow. Zywieniowcy i dietetycy ze wzgledu na zawarte w gryce i jej produktach
cenne skladniki odzywcze i lecznicze zaliczajg ja do zywnosci funkcjonalnej. Gryka
ma znaczenie agroekologiczne, ogranicza wystepowanie szkodnikéw glebowych

i chwastéw, stanowi doskonaly pozytek pszczeli, posiada zdolnos¢ wykorzystywa-
nia skladnikéw pokarmowych niedostepnych dla innych gatunkéw oraz wzbogaca

estetyke krajobrazu.
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