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Pohanka obecna (Fagopyrum esculentum) Moench.
je rostlina dvoudélozna, patfi do ¢eledi rdesnovitych
(Polygonaceae). Pribuznou rostlinou je pohanka
tatarskd, (Fagopyrum tataricum) Gaertn. Pohanka
pochazi z Asie, patrné z oblasti mezi Bajkalskym
jezerem a Mandzuskem. Patfi k nejmladsim kulturnim

rostlinam. Do Evropy se dostala az ve 13. stoleti

z vychodu. Na nasem tizemi se hojnéji péstovala asi
od 16. stoleti, a to zejména v horskych oblastech,
na chudych pddach Beskyd, v karpatské oblasti a

na vychodnim Slovensku. V soucasné dobé se jeji

péstovani na nasem tzemi opét obnovuje.

Néktefi autori rozlisuji dva typy odrid. Jeden typ
z oblasti Japonska, Koreje, jizni Ciny, Nepalu a Indie,
kde jsou rostliny vysokého vzristu, silné olisténé
a pozdéji zrajici. Tyto odridy potfebuji k tvorbé
generativnich organi minimalné desetihodinovou
délku dne. V Evropé a severni Ciné je druhy typ

odrid, kde staci devitihodinovy den k nasazeni

generativnich organt. Jsou to odridy ranéjsi, méné
vzrdstné a olisténé. LéCebné se vyuziva predevsim
kvetouci nat (Fagopyri herba), ptipadné i slupky.
Z naté se ziskava rutin. Pohankové nazky (Fagopyri
semen) tvoii hodnotnou potravinu s dostatkem
vlakniny.

Pohanka obsahuje flavonoidy rutin,
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isoorientin

v kvetouc1 nati a ve slupkach plodd je rutin. V plodech
nachazime komplex vitaminG skupiny B, vitamin
E a fadu prvkd, predevsim draslik, fosfor, horcik,
vapnik a ve stopach zelezo, méd, mangan a zinek.
Lécebné zajimavy je i obsah cholinu a skutecnost,
ze pohankové nazky obsahuji fadu plnohodnotnych

vzorec rutinu

rhamnoglukosyl

bilkovin. Obsah bilkovin v semenech pohanky je 10
- 14 %, obsah skrobu 55 - 70 %, olejnatost semen
1,5 - 3,7 %, obsah celkové vldakniny v semenech je
3,4 - 5,2 %. Z vice nenasycenych mastnych kyselin je
vyznamny obsah kyseliny linolové. Lipidy z pohanky
obsahuji 0,2 % fyziologicky aktivnich rostlinnych
sterol(: sitosterol a kampesterol. Hlavni fenolické
latky ve slupkdch a mouce pohanky jsou rutin, 2-
epikatechin, hyperosid a kvercetin .

Semena pohanky obsahuji proteiny, které mohou
zpUsobit hypersenzitivni reakci. Dokonce po poziti
pohankovych kola¢li nastavaji nékdy alergické
reakce. Fagopyrin obsazeny v pohance zplsobuje
precitlivélost na svétlo, takzvany fagopyrismus.
Pohanka je i zdrojem selenu. Obsah selenu
v semenech pohanky se zvysil asi 8,5krat po aplikaci
roztoku selenu na listy ve fazi kvetenf. Tato metoda by
z pohanky vytvorila bohaty zdroj selenu a uzite¢nou
surovinu pro obohaceni potravinarskych vyrobkd.
Pohankova nat se podava pro zvyseni pevnosti a
pruznosti cévnich stén. VyuZzivd se piilécbé kiecovych
zil, hemoroid(, bércovych vied, ale i pfi poruchach
prokrveni koncetin, charakterizovanych cervenymi
nitkami, a také jako prevence proti praskani cév uvnitt
organismu (napf. proti nahlym pfihoddm mozkovym).
Nazky se Ié¢ebné vyuZzivaji ke snizovani cholesterolu,
pii chorobach stfev a k detoxifikaci organismu.
Pohanka se uziva pfi artritiddich, ma posilujici
Gc¢inek na imunitni systém. Je vhodna i pro Zeny
v téhotenstvi, pro diabetiky, a protoZe neobsahuje
lepek, i pro nemocné s celiakii. Konzumace pohanky
chrani pred srde¢nimi chorobami, protoze snizuje
LDL cholesterol a zvysuje HDL cholesterol.
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Vo vacsine eurépskych krajin sa vypracovavaji spravy
o vyZive, v ktorych sa dokumentuji stravovacie
navyky, prijem potravin a vyzivnych latok, ako aj
celkovy zdravotny stav obyvatelstva. Na zaklade
ziadosti  Eurépskej komisie  bol  vypracovany
komplexny prehlad o vyzivovom stave v krajinach
EU. V tomto dokumente o vyzive a zdravi boli
spracované informacie zo 14 krajin - Belgicko,
Dansko, Nemecko, Finsko, Franctzsko, Grécko,
Taliansko, Nérsko, Rakisko, Portugalsko, Svédsko,
gpanielsko, Madarsko, Anglicko (European Nutrition
Health Report - ENHR). Spravy o spotrebe potravin
poukazuji na stdpajicu tendenciu u vacsiny
potravinovych skupin. Velmi pozitivnym trendom je
narastajlica spotreba ryb, mlieka a rastlinnych olejov.
Vo vieobecnosti sa mdlo dari zvySovat spotrebu
ovocia a zeleniny. Za negativny trend mozno
povazovat stdpajicu spotrebu Zivo¢isnych produktov

(bravc¢ového mésa a hydiny), cukru a sladidiel, po-

dobne aj niektorych Specifickych zemiakovych
a obilninovych produktov (lupienky, krekry, cCipsy).
Podiel tuku na celkovom energetickom prijme stipol
za posledné Styri desatrocia z 34 % na 41 % na tkor
spotreby sacharidov, vratane vlakniny, ktord naopak
kleslaz 50 % na 42 %. Priemerny celkovy prijem tuku
v jednotlivych krajinach sa pohybuje od 43 % az po
31 % z celkového energetického prijmu. Na Slovensku
(podla ddajov Ministerstva podohospodarstva z roku
2001) pochddza 33 % energetického prijmu z tuku.
Relativny podiel alkoholu na energetickom prijme
sa sice nezmenil, ale jeho spotreba v sledovanych
krajindch stipala. Pokial ide o prijem vyzivnych latok,
zistil sa vieobecne vysoky prijem tukov, a to najma
nasytenych mastnych kyselin. Prifjem cholesterolu
bol tiez vysoky, najma u dospelych muzov. Aj ked
Slovensko nebolo  medzi sledovanymi krajinami,
uvedené zistenia v plnej miere vystihuji nasu vyZivovi
situdciu.
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