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ZBOZA BEZGLUTENOWE ALTERNATYWA DLA OSOB CHORYCH NA CELIAKIE

WPROWADZENIE

Od tysiacleci zboza stanowily podstawe
diety cztowieka. Dostarczaly one duzo ener-
gii oraz niezbednych skladnikéow odzywczych.
Wystarczylo polaczy¢ je z powszechnie do-
stepnymi produktami, by stworzy¢ smaczne,
proste i pozywne danie, ktore przygotowane
wedtug indywidualnych potrzeb moze zwigk-
szy¢ wytrzymalos¢ organizmu, ukoi¢ nerwy
oraz zagwarantowac cztowiekowi gleboki sen
i relaks (PITCHFORD 2010).

Zboza sa roslinami uprawnymi nalezacy-
mi do rodziny traw (Gramineae). Owocem, a
zarazem najwazniejsza technologicznie cze-
Scia zboza jest ziarniak, skladajacy sie z
bielma, okrywy z warstwa aleuronowa oraz
zarodka. Moze byc¢ oplewiony (owies, jecz-
mien, proso, ryz) lub goly (pszenica, zyto).
Cykl rozwojowy sklada sie z kietkowania,
krzewienia, kloszenia, kwitnienia i dojrzewa-
nia. Z uwagi na zblizony do zbéz sktad che-
miczny oraz wartosci uzytkowe go grupy tej
zalicza sie takze gryke, nalezaca do rodzi-
ny rdestowatych (Polygonaceae). Jej owocem
jest tréjgraniasty orzeszek, nielupka, potocz-
nie zwany ziarnem (JURGA 1994).

Wyroznia sie takze grupe pseudozboz,
ktore z botanicznego punktu widzenia sa
roslinami dwuliSciennymi, jednak z uwagi
na duza zawartoSé skrobi w nasionach sa
wykorzystywane podobnie jak zboza trady-
cyjne. Wiekszo$¢ z nich daje wysoki plon
przy uprawie na nieurodzajnych glebach i
ma wysoka zdolnos¢ adaptacji do wymaga-
jacych warunkow sSrodowiskowych. Dosko-
naly profil biatkowy oraz bogactwo sklad-

nikéw odzywczych, a w szczegdlnosci brak
biatek glutenowych decyduja o ich duzym
znaczeniu dietetycznym w codziennych po-
sitlkach, glownie o0s6b nietolerujacych lub
nadwrazliwych na gluten. Do grupy zbéz
rzekomych mozna zaliczy¢ m.in. amarantus,
komose ryzowa czy teff, ale z botanicznego
punktu widzenia gryka réwniez nalezy do
pseudozboz. Gatunki te sa znane ludzkosci
od wiekow. Rosliny te byly i sa spozywane
ze wzgledu na wartoS¢ odzywcza, a obecne
ich zastosowanie opiera sie o wykorzystanie
produktéw z nich uzyskanych, jako alterna-
tywa zywnosSci bezglutenowej dla oséb prze-
bywajacych na diecie eliminujacej ten sktad-
nik z pozywienia. Grupe pseudozboz czesto
okresla sie jako cze$S¢ ,zagubionego maga-
zynu dobroczynnego” $wiatowego rolnictwa i
zywienia (ALVAREZ-JUBETE i wspoétaut. 2010,
HAGER 2013).

Glownym celem niniejszej pracy jest cha-
rakterystyka wybranych gatunkow zboéz nie-
posiadajacych bialek glutenowych, wsréd
ktérych mozna wyrézni¢ kukurydze, proso,
ryz oraz amarantus, komose ryzowa, teff i
gryke, zaliczanych do zbéz rzekomych.

FAO/WHO okreslilo gluten, jako frakcje
biatka wystepujacego w pszenicy, zZycie, jecz-
mieniu, owsie, ich pochodnych oraz odmia-
nach mieszancowych (na przyklad pszenzy-
cie), ktore jest nierozpuszczalne w wodzie i
0,5 M NaCl (BADIU i wspélaut. 2014).

Definicja glutenu jest rozna, w zaleznosc
od dziedziny naukowej. W piekarnictwie
okresla on kompleks uzyskany po dodaniu
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do maki pszennej wody, wyrobieniu ciasta
oraz wyptukaniu z niego skrobi, otrzymujac
w efekcie elastyczng pozostalos¢, czyli glu-
ten. W owym biatku identyfikuje sie globu-
larne gliadyny nalezace do prolamin, a tak-
ze wlokniste gluteniny, przynalezne gluteli-
nom. Oprocz nich w malej ilosci wystepuja
tez albuminy i globuliny. Medycyna stosuje
bardziej zwiezta wersje definicji omawianego
biatka, odnoszac sie tylko do frakcji pro-
lamin. Jest ona rozpuszczalna w etanolu i
obejmuje frakcje takie jak gliadyna w psze-
nicy, sekalina w zycie i hordeina w jeczmie-
niu. Definicja sformulowana przez Komisje
Europejska odnosi sie do nietolerancji glute-
nu i jest zblizona do tej przewidzianej przez
FAO/WHO (ROSELL i wspélaut. 2014, WoJ-
TASIK 1 KUNACHOWICZ 2014).

Gluten odgrywa znaczaca role w etiolo-
gii celiakii oraz nadwrazliwosci na gluten.
Nazwa powstata, by ujednolici¢ grozne pro-
laminy. Za najbardziej toksyczna uwaza sie
a-gliadyne. Jej toksycznos$¢ zwigzana jest z
sekwencja aminokwaséw, ktéra w wyniku
trawienia moze dawac¢ wiele czteroamino-
kwasowych peptydow o szkodliwym dziata-
niu. Wskazuje sie na takie peptydy jak: Pro-
-Ser-Gly-Gly lub Gly-Gly-Gly-Pro (Krys i Ku-
NACHOWICZ 1996).Wykonano wiele badan nad
peptydami z niej powstalymi po poddaniu
ich dzialaniu enzymoéw. Stwierdzono wow-
czas, ze najbardziej niebezpieczna jest grupa
bogata w proline przy N-koncu gliadyny. Na-
tomiast te sekwencje, gdzie wystepuje mato
proliny sa uwazane za nieaktywne (DARE-
wicz i DziuBA 2007, DAREWICZ i wspoélaut.
2011). Budowa chemiczna proliny i glutami-
ny powoduje, ze utworzone przy ich udziale
wiazania peptydowe sa odporne na dzialanie
enzymo6w proteolitycznych w organizmie czlo-
wieka. Uszkodzenie komorek jelita cienkiego
po spozyciu produktow ze zboz naturalnie
zawierajacych gluten zalezy od ilosci azotu
we frakcji prolamin, jak réwniez ich skladu
oraz sekwencji aminokwasowej. W zwigzku
z tym mozna uszeregowac zboza ze wzgle-
du na zdolno$¢ uszkadzania sluzowki jelita
cienkiego od najgrozniejszego, w kolejnosci:
pszenica, zyto, jeczmien, owies (BRZOZOWSKI
i wspotaut. 2005, DAREWICZ i DzIuBa 2007).

Gluten jest mieszaning bialek, powstalg
po uwodnieniu ciasta. Jest odpowiedzialny
za wytworzenie jego struktury. Toksycznosé
tego kompleksu bialek polega na nietoleran-
cji frakcji prolamin przez osoby chore na
celiakie czy chorobe Duhringa, ktéra jest
skorng manifestacjg celiakii. U nieSwiado-
mych chorych dochodzi do zniszczenia ko-
smkéw  jelitowych, zaburzen wchianiania
substancji odzywczych i pobudzenia reakcji
immunologicznych, co w konsekwencji pro-
wadzi do szeregu innych powikltan zdro-

wotnych; w chorobie Duhringa wystepuja
dodatkowo ropne zmiany skorne (DZzZIAN-
KOWSKA-BARTKOWIAK i wspotaut. 2004, DARE-
wicz i DzIuBA 2007, SZAFLARSKA-POPLAWSKA i
wspotaut. 2009, GRZYMISLAWSKI i wspotaut.
2010). Jedynym lekarstwem dla pacjentow z
chorobami glutenozaleznymi jest Sciste prze-
strzeganie diety bezglutenowej. Polega ona
na wykluczeniu z jadlospisu produktow wy-
tworzonych ze zbéz tradycyjnych zawieraja-
cych prolaminy, do ktérych naleza pszenica,
jeczmien i zyto. Nalezy je zastgpi¢ zbozami
nie zawierajacymi tego toksycznego skladni-
ka. Kontrowersje wcigz budzi owies, ktory
moze zostaé zanieczyszczany glutenem pod-
czas upraw lub podczas przerobu w miy-
nach. Jednak owies -certyfikowany, wolny
od zanieczyszczen, uznany jest za bezpiecz-
ny i dopuszczony do stosowania przez osoby
nadwrazliwe na gluten. Ze wzgledu na wy-
stepujace niedobory skladnikow odzywczych
u chorych na celiakie, czestsze spozywanie
pseudozb6z moze by¢ pomocne w uzupelnia-
niu niedostatku bialtka czy skladnikéw mi-
neralnych. Zawieraja one bowiem duzo wi-
tamin z grupy B, latwo przyswajalnego ze-
laza, magnezu i wapnia, ale takze moga byc
zrodtem cennych i deficytowych w zbozach
tradycyjnych skladnikéw, takich jak rutyna
czy skwalen (PAGANO 2006, ALVAREZ-JUBETE i
wspotaut. 2010, CIELECKA i wspélaut. 2010,
SATURNI i wspotaut. 2010, DAREWICZ i wspol-
aut. 2011).

Dostrzeganie problemu coraz czesciej po-
jawiajacych sie alergii pokarmowych, budzi
zainteresowanie wsrod osO6b z nietolerancja
glutenu, jak rowniez zmusza producentéw
do zapoznawania sie z alternatywnymi pro-
duktami zywnoSciowymi i wyjScia naprzeciw
osobom zainteresowanym tego typu pozywie-
niem. Na szczesScie Swiadomos$¢ producentow
ciagle rosnie, co daje mozliwo§¢ urozmaice-
nia diety ludzi cierpigcych na celiakie lub
inng posta¢ nietolerancji glutenu. Juz pra-
wie kazdy produkt spozywczy ma swoj bez-
glutenowy odpowiednik, poczynajac od chle-
ba powszedniego, poprzez kasze, makarony,
slodycze, dania gotowe, az po piwo czy moc-
niejsze alkohole.

Codzienna dieta ludzi na calym s$Swiecie
opiera sie gloéwnie na produktach pochodze-
nia zbozowego. Chleb, makaron, kasza, piwo
goszcza na stolach nie tylko w polskich
domach. Nie byloby to niepokojace, gdyby
nie pewne biatka zawarte w surowcach po-
trzebnych do przygotowania tych produktow.
Jednak obecnos¢ glutenu stwierdza sie w
bardzo wielu produktach, nawet tych, kto-
re naturalnie go nie zawieraja. Przysparza
to wielu probleméw osobom, ktére musza
zwracaC uwage na to, co spozywaja. Pro-
ducent nie ma obowiazku podawania infor-
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macji, jakich substancji uzywa przy pako-
waniu swoich produktéw, wigc nawet nie-
wielki dodatek maki przy opakowywaniu
gumy do zucia moze by¢ grozny. Dodatek
glutenu obserwuje sie w powlokach stoso-
wanych do ochrony jabtek, seréw zoéltych
przed wysychaniem, w niektérych kietba-
sach, konserwach miesnych i rybnych, ale
takze w produktach niebedacych zywnoscig
bezposrednio, a wiec pastach do zebodw,
kleju na znaczkach pocztowych czy lekar-
stwach w postaci tabletek. Problem stanowig
takze produkty zanieczyszczone zazwyczaj
maka pszenna. Deklaracja producenta, ze
produkt jest bezpieczny dla osob nietoleru-
jacych glutenu jest obarczona wielka odpo-
wiedzialnoscia, a monitorowanie zgodnosci
jest bardzo kosztowne. Z tego wzgledu wielu
producentow nie chce umieszczac¢ informacji
o bezpieczenstwie swojego produktu na opa-
kowaniu (STUs 2011).

ZALECENIA DIETETYCZNE

Istnieje szereg zalecen dla oséb dotknie-
tych chorobg trzewna. Opieraja sie gléwnie
o catkowite wykluczenie produktéw zawiera-
jacych pszenice, zyto, jeczmien i owies, ze
wzgledu na zawarte w nich prolaminy. Inne
postulaty to: niespozywanie potraw zawie-
rajacych laktoze, gdyz czesto obserwuje sie
jej réwnolegla nietolerancje, piwa, kawy zbo-
zowej 1 rozpuszczalnej, napojow owsianych,
whisky czy ginu. Wsréd dopuszczonych do
spozycia wyr6zni¢ mozna wszelakie pokar-
my z symbolem przekreslonego klosa: make
sojowa, ryzowa, kukurydziang, ziemniaczana,
z tapioki, sorgo, amarantusa, prosa, manio-
ku czy komosy ryzowej. Dopuszczone jest
rowniez wilaczenie do diety bezglutenowej
skrobi pszennej. Wsrod napojow bezpiecz-
nych do spozycia sa woda mineralna, nekta-
ry i soki owocowe oraz jarzynowe, kompoty,
herbata, napary =ziolowe, naturalna kawa,
a wsrod alkoholi to: wino, brandy, koniak,
rum i wodki zytnie (KUPPER 2005, SWORA i
wspotaut. 2009).

 CHARAKTERYSTYKA I
WEASCIWOSCI WYBRANYCH ZBOZ
BEZGLUTENOWYCH

AMARANTUS

Amarantus znany w Polsce jako szarlat,
jest jedna z najstarszych roslin uprawnych.
Informacje przedstawiane przez archeologéw
podaja, ze to pseudozboze bylo znane i do-
ceniane ponad 4000 lat przed nasza era,
obejmujac wowczas rejony obu Ameryk. Dla
plemion Inkéw, Aztekéw i Majow amarantus
byl najczestszym pozywieniem, obok fasoli

czy kukurydzy. Podczas religijno-politycznego
podboju hiszpanskich konkwistadoréw jego
uprawy zostaly zniszczone, jednak dzieki
powszechnej uprawie w tamtych rejonach,
nawet w wysokich partiach gor, przetrwat i
moze by¢ stosowany do chwili obecnej (Pa-
GANO 2006, KAZMIERCZAK i wspoétaut. 2011,
Borowy i KUBIAK 2012, MIELCARZ 2014a).

Szartat mial nie tylko ogromne znaczenie
zywieniowe, ale takze religijne, gdyz plemio-
na wypiekaly z jego maki podobizny bozkow,
niejednokrotnie dodajac do ciasta ludzka
krew, a tak przygotowane wypieki sklada-
li w ofierze bogom. Réwniez przed walkami
wypiekano placki, ktore rzekomo miaty do-
dawac¢ sily i mestwa. Amarantus byt popu-
larny réwniez do wytwarzania codziennych
positkéw, takich jak tortille, kleiki, butki
czy napoje, natomiast jego pedy i liscie byly
spozywane jak warzywa. Do Europy ama-
rantus trafit na przelomie XVI i XVII w.,
poczatkowo jako chwast, jarzyna, roslina
ozdobna, by wreszcie osiagnaé¢ status pel-
nowartosciowego zboza. W Polsce najwieksza
popularnos¢ osiggnat w latach 90. XX w.,
gdy zostal na state wprowadzony do obrotu
handlowego, a jego znaczenie od tamtej pory
ciggle rosnie (KAZMIERCZAK i wspoétaut. 2011,
MARCHAND 2014).

W rodzaju Amaranthus mozna wyréznic
okoto 60 gatunkéw. Najwazniejsze z punk-
tu zywieniowego to A. cruentus (najczesciej
uprawiany w Polsce), A. hypochondriacus i
A. caudatus (JANUSZEWSKA-JOZWIAK 1 SYNO-
WIECKI 2008, KAZMIERCZAK i wspoétaut. 2011,
Borowy i KUBIAK 2012).

Szarlat jest rosling o stosunkowo matych
wymaganiach glebowo-klimatycznych. Barwa
kwiatostanu moze zawiera¢ sie w gamie ko-
loréw od brazoéw, purpury, czerwieni, przez
zielenie, az do kilku odcieni zlota. Male na-
siona moga byc¢ biate, marmurkowate, zlote,
kremowe, brazowe, a nawet czarne. Ciem-
niejsze barwy obserwuje si¢ u roslin dzikich,
pastewnych czy warzywnych, natomiast ja-
$niejsze sa charakterystyczne dla form upra-
wianych z przeznaczeniem na nasiona. Ro-
Sline te mozna wykorzystywac praktycznie w
caltosci, gdyz liscie szarlatu maja korzystna
dla zdrowia zawartos¢ skladnikow odzyw-
czych i mineralnych. Moga by¢ spozywane w
formie satatek lub gotowane, podobnie jak
szpinak (BOrOwYy i KUBIAK 2012, MIELCARZ
2014a).

Ze wzgledu na zblizony do tradycyjnych
zb6z skilad chemiczny szarlatu obserwuje
sie ciagly wzrost zainteresowania tym pseu-
dozbozem. Warto jednak podkresli¢, ze jest
korzystniejszy zywieniowo niz pszenica, zyto
czy jeczmien. Zawartosé¢ bialka, ulokowane-
go glownie w zarodku i okrywie, jest znacz-
nie wyzsza niz w innych zbozach, a ponad-
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to korzystny sklad aminokwasowy decyduje
o niepowtarzalnych walorach zywieniowych.
W biatku szartatu obecne sa wszystkie ami-
nokwasy egzogenne, wsrod ktérych jest bar-
dzo duzo lizyny, tryptofanu i aminokwaséow
siarkowych, a jego warto$¢ biologiczna prze-
wyzsza zawartos¢ tych skladnikow w biatku
mleka krowiego. W przeprowadzonych ba-
daniach wykazano wigksza ilos¢ skladnikow
mineralnych w ziarnach szartatu niz w in-
nych zbozach, zawlaszcza latwo przyswajal-
nego zelaza (ktérego jest nawet wiecej niz
w miesie), wapnia i magnezu. Stwierdzono
rowniez duza zawartos¢ witamin z grupy B
oraz witaminy C i E. Ze wzgledu na brak
bialek glutenowych, szartat moze by¢ wyko-
rzystywany do sporzadzania produktéw dla
os6b na diecie bezglutenowej. W skladzie
amarantusa zawarte sa rowniez znaczne ilo-
Sci lipidow, wsréd ktorych znaczaca czesc
stanowia nienasycone kwasy tluszczowe: li-
nolowy, oleinowy i linolenowy, natomiast
kwasy nasycone stanowig bardzo maly od-
setek. Oleje amarantusa sa nosnikiem
wielu cennych skladnikéw, miedzy innymi
tokoferoli i tokotrienoli, ktore sa pochodny-
mi witaminy E i maja dzialanie przeciwutle-
niajace, przeciwzapalne. Biora takze udzial
w syntezie cholesterolu. Innymi cennymi
zwiazkami bioaktywnymi sa unikatowe fito-
sterole: spinasterol, stigmasterol i ergosterol,
ktore wykazuja dziatanie przeciwkancerogen-
ne, przeciwmutagenne oraz hipolipemiczne.
Nasiona szarlatu oznaczaja sie stosunkowo
matla iloscia weglowodanow. Skrobia wyizo-
lowana z amarantusa ma bardzo male ziar-
na, a udzial amylozy w skladzie tego poli-
meru jest niewielki, jednak jest ona lepiej
trawiona i latwiej przyswajalna niz, przykta-
dowo, skrobia prosa. Blonnik pokarmowy,
ktorego duze ilosci wystepuja w nasionach
amarantusa, a zwlaszcza w jego liSciach,
jest rownie cennym skladnikiem o dziataniu
prozdrowotnym. Wykazuje on dziatanie hi-
polipemiczne, gdyz ma zdolnoS¢ wigzania i
wzmagania wydalania kwasow zolciowych i
cholesterolu. Spozywanie produktow z udzia-
lem tej rosliny pomaga w leczeniu zaparé
i uchylkowatosci jelita (JANUSZEWSKA-JOZ-
WIAK i SYNOWIECKI 2008, MARCINIAK-LUKASIAK
i SKRzYPACZ 2008, KAZMIERCZAK i wspotaut.
2011, SANZ-PENELLA i wspélaut. 2013, Ro-
SELL i wspétaut. 2014).

Ciekawa cecha szarlatu jest zdolnos¢ in-
tensywnego wiazania dwutlenku wegla po-
chodzenia atmosferycznego, co ma wplyw
lagodzacy na efekt cieplarniany (JANUSZEW-
SKA-JOZWIAK i SYNOWIECKI 2008, BOROWY i
KuBiak 2012).

Unikatowy sktad szarlatu wplywa na
jego wykorzystanie w przemysle spozywczym.
Produkuje sie z niego make, ptatki, herbat-

niki, ciastka oraz nasiona ekspandowane,
czyli tak zwany popping. Coraz czeSciej tlo-
czy sie rowniez z niego olej. Maka wykorzy-
stywana jest w piekarstwie jako mieszanka
z innymi rodzajami mak, do poprawy ja-
kosci chleba i parametrow wypiekowych.
Dzieki wysokiej wartosci odzywczej glownie
bialek amarantusa moze on by¢ wykorzy-
stywany przy produkcji zywnosci dla osob
na diecie wylaczajacej gluten z codzienne-
go pozywienia. Wynika to z faktu, iz frak-
cja proteinowa tego zboza sklada sie gléwnie
z albumin i globulin, nie zawierajac frakcji
prolamin, odpowiedzialnej za nadwrazliwosci.
U osob z celiakia czesto wykazuje sie niedo-
bory skladnikéw mineralnych, ktérych szar-
lat moze by¢ zrodlem. Wykonywano szereg
badan pod katem wplywu amarantusa na
szereg roznych dolegliwosci. Wyniki przed-
stawiaja jego korzystny wplyw przy leczeniu
takich chorob jak: celiakia, choroby cywili-
zacyjne, leczenie zaburzen diabetologicznych
i hiperglikemicznych, choroba wiencowa i
nadcisnienie, hipercholesterolemia, choroba
nowotworowa oraz poalkoholowe i polekowe
uszkodzenie watroby (KAZMIERCZAK i wspol-
aut. 2011).

Na podkreslenie zastuguje takze duza
zawarto§¢ skwalenu w oleju tloczonym z
szarlatu. Jest to trojterpenowy weglowodor
o szeSciu podwojnych wiazaniach, ktorego
Srednia zawartoS¢ wynosi okolo 6%. Wpraw-
dzie skladnik ten wystepuje tez w innych
produktach, takich jak: olej z watroby re-
kina, oliwa z oliwek, jednak ilosci obecne
w oleju z szarlatu sg o wiele wyzsze. Ten
zwiazek chemiczny wykazuje dzialanie anty-
oksydacyjne, oddzialuje pozytywnie na szpik
kostny, wezly chtonne i nadnercza, jak row-
niez zwieksza odporno$¢ organizmu. Popra-
wia odpornos¢ skoéry na niekorzystne dziata-
nie czynnikéw zewnetrznych, jest czynnikiem
pomocniczym przy wydalaniu niepolarnych
ksenobiotykéw (JANUSZEWSKA-JOZWIAK 1 Sy-
NOWIECKI 2008). Wykazywane rowniez dzia-
lanie hipolipemiczne wynika z hamujacego
oddzialywania na reduktaze hydroksymetylo-
glutarylo koenzymu A, dzialajacego podczas
syntezy cholesterolu endogennego (JANU-
SZEWSKA-JOZWIAK i SYNOWIECKI 2008). Wia-
Sciwosci te przemawiaja za wprowadzeniem
produktow z szarlatu do codziennej diety
nie tylko osob chorych na celiakie, ale takze
0s6b zdrowych (JANUSZEWSKA-JOZWIAK 1 Sy-
NOWIECKI 2008, ALVAREZ-JUBETE i wspélaut.
2010, KAZMIERCZAK i wspotaut. 2011, BORO-
wy i KUBIAK 2012).

GRYKA

Pierwsze uprawy gryki lokalizuje sie w
Azji, glownie w Chinach, a poczatek jej za-
siewu okresla sie¢ na przelom V i VI w. na-
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szej ery. Z kolei w Europie to pseudozboze
pojawilo sie na przelomie XIV i XV w., skad
dwa wieki po6zniej powedrowalo do Ameryki
Pélnocnej. Panuje powszechna opinia o po-
jawieniu sie gryki na ziemiach polskich w
czasie najazdow tatarskich, co jednak bu-
dzi coraz czestsze kontrowersje. Badania ar-
cheologiczne wykazaly, ze znaleziska zloka-
lizowane w Tyncu, Kotlinie Sandomierskiej
i Brandenburgii moga swiadczy¢, ze gryka
obecna byla w Europie juz w okresie bra-
zu (ALVAREZ-JUBETE i wspoétaut. 2010, JURGA
2010).

Pomimo tego, ze gryka nie wymaga spe-
cjalistycznych  zabiegow  agrotechnicznych
jest coraz rzadziej uprawiana przez rolni-
kow. Jest ona rosling miododajna, jedno-
roczng, z rodziny rdestowatych, zaliczana
do pseudozboz, ale ze wzgledu na nieduzy
areal uprawy jej znaczenie gospodarcze jest
niewielkie. Glowne rejony uprawy gryki obej-
muja potkule poélnocna, gléwnie Rosje, Chi-
ny, a w mniejszym zakresie takze USA, Ka-
nade, Niemcy, Wlochy oraz Polske. Rosnie
w kwiatostanach w formie gron, tarczy lub
baldachiméw. Na czerwonawych lodygach
wyrastaja lisScie o ksztalcie sercowato-strzat-
kowym. Bialorézowy kwiatostan umieszczo-
ny jest na koncu tlodygi, ktory dojrzewajac
przybiera kolor czerwony. Owocem gryki sa
trojgraniaste orzeszki, potocznie zwane ziar-
nami. Okrywa nasienna stanowi w nich
okoto 24%, bielmo okoto 63%, natomiast za-
rodek to 15% masy ziarna. O przynaleznosci
do grupy zbo6z rzekomych decyduja przepro-
wadzone badania mikroskopowe stwierdzaja-
ce, ze struktura i sktad ziarna gryki przy-
pominaja zboza klosowe (DzIEDZIC i wspol-
aut. 2009, JURGA 2010). Ze wzgledu na co-
raz wieksze zainteresowaniem konsumentow
zdrowa i wartosciowa zywnoscia oraz na cze-
Sciej stwierdzane alergie pokarmowe, w tym
nietolerancje glutenu, gryka przezywa rene-
sans. Stanowi ona zrédlo cennych zwiazkéw
biologicznie czynnych oraz substancji aktyw-
nych. NajczesSciej uprawianymi gatunkami
sa: gryka zwyczajna (Fagopyrum esculentum)
oraz tatarka (F. tartaricum) (CHRISTA i SORAL-
-SMIETANA 2007, DzIEDZIC i wspétaut. 2009).

Biatka zawarte w ziarniakach gryki sta-
nowig od 8 do 19% suchej masy i odzna-
czaja sie wysoka wartoScia biologiczna, a
sklad aminokwasowy jest bardzo korzystny,
ze wzgledu na duza zawartoS¢ aminokwasow
egzogennych, lizyny i metioniny. Za gléwng
frakcje biatkowa uwaza sie rozpuszczalne
w wodzie i roztworach soli albuminy i glo-
buliny. Praktycznie nie zawieraja one frak-
cji prolamin oraz a-gliadyny, co decyduje o
mozliwosci ich stosowania w diecie bezglute-
nowej. Minusem moze by¢ nizsza strawnosc¢
bialek gryki, co wynika z obecnosci inhibito-

row trypsyny, blonnika oraz tanin. Jednak
ziarniaki moga byc¢ zrodlem biatka diete-
tycznego, ze wzgledu na sklad aminokwaso-
wy. Gryka wykazuje dzieki nim wlasciwo-
Sci obnizajace poziom cholesterolu (CHRISTA
i SORAL-SMIETANA 2007), a liczne analizy i
badania naukowe potwierdzaja sensownosc¢
jej stosowania w walce z otyloscia, nadci-
$nieniem, chorobami nowotworowymi i alko-
holizmem (CHRISTA i SORAL-SMIETANA 2007,
DzieDziC i wspotaut. 2009). Obecne w gryce
biatka wiazace tiamine pelnig takze funkcje
transporterow witaminy B, (CHRISTA i SORAL-
-SMIETANA 2007). W zwiazku z przynalezno-
Scig gryki do grupy pseudozbo6z, podstawo-
wym jej polisacharydem jest skrobia, groma-
dzaca material energetyczny. Jej zawartosé
to okolo 65% suchej masy i moze zawie-
ra¢ wiecej biatka, fosforu i popiolu niz inne
skrobie zbozowe. Ze wzgledu na duza zawar-
tos¢ skrobi opornej, produkty z gryki uwaza
sie za niskoenergetyczne. Spozycie blonnika
jest bardzo wazne z punktu widzenia zywie-
niowego oraz zdrowotnego. Jego ilosci uza-
leznione sa od wielkosci ziarna i warunkow
uprawy. Blonnik wplywa na perystaltyke je-
lit, wiaze nadmiar kwasoéw zoélciowych oraz
nadmiar wody (STEMPINSKA i SORAL-SMIETANA
2006, CHRISTA i SORAL-SMIETANA 2007, DZzIE-
DzIC i wspoétaut. 2008, TORBICA i wspélaut.
2012)

Najwazniejszym ze zdrowotnego i zywie-
niowego punktu widzenia skladnikiem gryki
jest rutyna. Nalezy ona do substancji feno-
lowych, tak jak obecne w gryce 3-flawonole,
katechiny i kwasy fenolowe. Jest ona syn-
tetyzowana w tkankach roslin wyzszych, w
celu ochrony przed promieniowaniem UV,
jak rowniez moze byc¢ swego rodzaju antido-
tum na rézne formy promieniowania, w tym
rentgenowskie. Rutyna jest wykorzystywana
w przemysle farmaceutycznym do walki z
miazdzyca, nadcisSnieniem, zapaleniem wsier-
dzia i oplucnej, reumatyzmem, jaskra oraz
zapaleniem nerek. Bioflawonoid ten zmniej-
sza przepuszczalnosé¢ Scian wlosowatych, jak
rowniez wspomaga przyswajanie witaminy
C, przeciwdziala powstawaniu hemoroidéw,
zwieksza obwodowe cisnienie w konczynach.
llos¢ rutyny jest uzalezniona od warunkéw
uprawy, ale takze od czesci rosliny, z ktorej
wykonano produkt, przy czym podczas
ogrzewania gwaltownie zmniejsza sie jej ilos¢
w produktach (DzIEDzIC i wspélaut. 2008,
PITCHFORD 2010, ZMIJEWSKI 2010, WOJTOWICZ
i wspoétaut. 2013).

Wypieki z dodatkiem maki gryczanej
nie daja dobrych efektow sensorycznych i
teksturalnych ze wzgledu na nieobecnosé
w nasionach glutenu, odpowiedzialnego za
tworzenie odpowiedniej struktury ciasta.
Najczestszymi produktami z gryki, oprocz



132

IZABELA PRZETACZEK-ROZNOWSKA, EWA BUBIS

maki stosowanej do wypiekow razem z inny-
mi rodzajami mak, sa kasza gryczana prazo-
na lub nie, platki oraz dodatek do produkcji
pieczywa. Przeprowadza sie proby wzbogaca-
nia gryka chrupek i platkéw $niadaniowych
oraz opracowywania nowych produktéow dla
0s6b chorych na celiakie. Mozna rowniez
spotkac¢ sie z miodem gryczanym o bardzo
dobrych wlasciwosciach odzywczych (CHRISTA
i SORAL-SMIETANA 2007, DZzIEDZIC i wspétaut.
2009).

KUKURYDZA

Jedynym zbozem uprawianym powszech-
nie do dnia dzisiejszego, pochodzacym =z
potkuli zachodniej, jest wlasnie kukurydza.
Jest ona zbozem wszechstronnym, uprawia-
nym w réznych rejonach geograficznych oraz
wykorzystywanym do celow konsumpcyjnych
(JURGA 2012).

Jej wlasciwosci doceniali juz Majowie,
Aztekowie i Inkowie kilka tysiecy lat przed
nasza era, dla ktérych zboze to stanowilo
podstawowe pozywienie. Przez wszystkie lata
cieszyla sie wielkim uznaniem na terenie
obu Ameryk, by w koncu przyby¢ do Eu-
ropy po odkryciu Ameryki przez Krzysztofa
Kolumba (KAZMIERCZAK i wspoélaut. 2011).

Kukurydza nalezy do rodziny jednorocz-
nych ros§lin wiechlinowatych. Ziarniaki o
roznych ksztaltach oraz barwie, od biatej
przez zo6lta, pomaranczowa, az do fioletowe;j
(w zaleznosci od odmiany), sa owocami rosli-
ny. Ziarna kukurydzy odznaczaja sie, wsrod
innych ziarniakéw zbéz, duzymi wymiarami
(BRZOSTEK-CIARCINSKA 2014).

Kukurydza nalezy do gatunku Zea mays
L., w obrebie ktorego mozna wyrozni¢ kilka
podgatunkow: (i) kukurydza zwykla, upra-
wiana najczesciej na suche ziarno, (i) kuku-
rydza konski zab, ktérej ziarno charaktery-
zuje sie wydluzonym i splaszczonym ksztal-
tem, (iii) kukurydza pekajaca, uzywana do
prazenia ziaren z dodatkiem tluszczu, (iv)
kukurydza cukrowa, wykorzystywana jako
Swieze lub konserwowe warzywo, o biatym,
kremowym lub pomaranczowym ziarnie i
slodkawym smaku, (v) kukurydza maczysta,
z ktorej produkuje sie spirytus oraz kroch-
mal, z uwagi na duza zawarto$¢ skrobi oraz
(vi) kukurydza woskowa, przeznaczana glow-
nie na pasze. Do najczesciej uprawianych w
Polsce nalezy kukurydza zwykla oraz konski
zab. Zarodek stanowi u tego zboza okoto
11% masy calego ziarna, dochodzac niekie-
dy nawet do 15%. Sklad chemiczny ziarna
cechuje sie¢ dosS¢ malg zawartoscia skladni-
kéw mineralnych, w stosunku do zboz tra-
dycyjnych, pszenicy i zyta. Zarodek kukury-
dzy zawiera natomiast duze ilosci thluszczu,
w stosunku do innych zb6z, dochodzace na-
wet do 36%. Ziarna kukurydzy dojrzewaja

w duzych kolbach nier6wnomiernie, co po-
woduje rézna ilos¢ wody w poszczegolnych
ziarniakach. Ze wzgledu na znaczna wilgot-
nos$¢, wahajaca si¢ w granicach od 19% do
42%, oraz bogata zawarto$¢ cukréow, ziarna
po zbiorze sa czesto niedosuszone, a w kon-
sekwencji plesnieja (JURGA 1994).

Istnieje réwniez odmiana kukurydzy zwa-
na niebieska lub fioletowa, powstala przez
wolne zapylenie. Odmiana ta pochodzi z po-
hudniowo-zachodniej czeSci Ameryki Péinoc-
nej. Jej ziarniaki sa duze, ale areal uprawy
jest bardzo maly. Kukurydza ta wykorzysty-
wana jest na cele kulinarne. Ostatnio, co-
raz czesciej prowadzi sie¢ badania pod katem
korzysci dla zdrowia wynikajacych ze spo-
zycia niebieskiej odmiany, gdyz charaktery-
zuje ja wysoki poziom przeciwutleniaczy i
antocyjanéw (NASCIMENTO i wspoétaut. 2014),
posiadajacych wlasciwosci przeciwzapalne,
wzmacniajace nerki i wplywajace korzystnie
na zoladek (PITCHFORD 2010). Zawiera ona
21% wiecej biatek, 50% wiecej zelaza i dwa
razy wiecej magnezu i potasu niz bialta czy
z6tta odmiana kukurydzy. Po zmieleniu zia-
ren tej odmiany, otrzymywany jest niebie-
skawy proszek 2z potyskiem, ktory nadaje
potrawom ciekawa i niespotykana barwe. Ma
stodkawy i lekko kwasny smak. Ta odmiana
kukurydzy stanowi podstawe diety wsrod lu-
dow Hopi i Navajo, uprawiana jest takze w
Boliwii, Chile i Ekwadorze (PITCHFORD 2010,
NASCIMENTO i wspétaut. 2014).

Kukurydza ma stosunkowo wysoka za-
warto$§¢ skrobi, a takze bialka o niskiej za-
wartosci frakcji a-gliadyn, co wplywa na
mozliwos¢ stosowania produktéw z niej przy-
gotowanych w diecie bezglutenowej. Niestety
kukurydza nie stanowi dobrego zrodia cen-
nych skladnikéw odzywczych, takich jak fla-
wonoidy, kwas foliowy, btonnik czy rutyna.
Pierwiastki wystepuja w ilosciach sladowych.
Delikatny smak zboza sprawia, ze jest ono
pozadane do wytwarzania nowej generacji
produktéw specjalnego przeznaczenia (WOJ-
TOWICZ i wspotaut. 2013, HAGER i wspoélaut.
2014, ROSELL i wspoétaut. 2014 ).

W XIX i na poczatku XX w. w Afry-
ce, Ameryce Potudniowej i innych rejonach
Swiata panowala epidemia pelagry, ktorej
cechami charakterystycznymi sa biegunka,
otepienie oraz zapalenie skoéry. Odkryto w
koncu, ze przyczyna rumienia lombardzkiego
jest niedobér niacyny. Wiaze sie to z wia-
czeniem do diety i powszechnym stosowa-
niem kukurydzy, ktora zawiera bardzo mato
witaminy B3. Jednak mozna sobie z tym
radzi¢. Indianie, masowo spozywajacy kuku-
rydze, zawsze gotowali ja z kawalkiem wa-
pienia, bowiem dodatek wodorotlenku wap-
nia podczas zabiegow termicznych zwicksza
zdolnoS¢ przyswajania niacyny przez orga-
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nizm. Stosowanie urozmaiconej diety przy
ciaglym spozywaniu kukurydzy zabezpiecza
organizm przed problemami zdrowotnmi. Dla
uzupelnienia witaminy PP mozna réwnolegle
stosowacé zarodki pszenicy, orzeszki ziemne,
drozdze oraz wiekszos¢ mies. Ponadto spozy-
wanie kukurydzy jako swiezego warzywa jest
korzystniejsze, gdyz w takiej postaci zawie-
ra wiecej enzymow oraz niektorych witamin
(PrrcHFORD 2010).

Przetwarzanie kukurydzy przy obecnej
technice jest bardzo zaawansowane i dziala
na korzys¢ osoéb zmuszonych do korzystania
z produktow bezglutenowych. Miyny kuku-
rydziane moga produkowac¢ miedzy innymi
maki kukurydziane, stosowane do wypieku
chleba (w mieszankach z innymi makami),
herbatnikéw, makaronu, kaszki do produkcji
przekasek oraz ptatkow. Otreby kukurydzia-
ne, otrzymywane w procesie produkcyjnym,
stanowia bogate zrédlo blonnika, moga za-
wiera¢ 3,8% biatka, 1% tluszczu, 1% popiotu
i az 17,2% blonnika w suchej masie. Otreby
te powszechnie wykorzystywane sa w USA,
gdzie dodaje sie je do przekasek zbozowych,
produktow ekstrudowanych, napojow nisko-
kalorycznych oraz pieczywa (JURGA 2012 ).

Coraz wiecksze znaczenie zyskuje kuku-
rydza mielona na kaszke w przemysle pi-
wowarskim. Wynika to z faktu, ze Sciany
komérkowe jeczmienia powszechnie wyko-
rzystywanego w piwowarstwie, sktadaja sie
gtownie z P-glukanéw, natomiast w kuku-
rydzy dominuja glukuronoarabinoksylany.
Piwa z kukurydzy sa raczej produktami
lokalnymi lub niszowymi. Sa to produkty
popularne w krajach, gdzie uprawa jecz-
mienia i pszenicy nie moze by¢é masowa
z uwagi na warunki klimatyczne. W Pol-
sce mozna znalez¢ piwa z dodatkiem kasz-
ki kukurydzianej w procesie technologicz-
nym, jak i te wyprodukowane tylko z niej,
przeznaczone dla oséb bedacych na diecie
bezglutenowej (PODESzwWA 2013, HAGER i
wspotaut. 2014 ).

Czesto wykorzystywane sg takze znamio-
na kukurydzy, stosowane gléwnie w formie
naparu o slodkim, nieco mdiym smaku.
Napary te, ze wzgledu na silne wlasciwosci
moczopedne, pomagaja w leczeniu proble-
mow z ukladem moczowym, ale moga byc
réowniez skuteczne przy leczeniu nadci$nie-
nia, obrzekow i kamicy w nerkach i peche-
rzu zo6tciowym (PITCHFORD 2010 ).

Kukurydza znana jest od wiekéw, a pro-
dukty wykonane z tego zboza sa powszech-
ne spozywane. Rosnace wykorzystanie w
przemysle browarniczym i gorzelniczym, do
produkcji zywnosci wzbogaconej oraz izola-
tow biatka o wysokiej czystosSci moze jeszcze
bardziej zwiekszy¢ jej znaczenie w przyszlo-
Sci (JURGA 2012).

PROSO

Proso jest jedna z najstarszych roslin
uprawnych, a pierwsze zapiski o jego upra-
wie pochodza ze starozytnych Chin. Okres
najwiekszego wykorzystania w krajach eu-
ropejskich, w tym takze w Polsce, przypada
na lata poprzedzajace druga wojne sSwiato-
wa. Obecnie zboze to stracilo na znaczeniu,
a uprawia sie go gléownie w Rosji, Azji, In-
diach, Chinach i Japonii. W Polsce rejona-
mi uprawy prosa sa wojewodztwa lubuskie i
Swietokrzyskie. Jest ono zbozem wygodnym
w uprawie, gdyz rosnie na glebach lekkich,
na ktorych wiekszos¢ zboéz daje staby plon,
a ponadto ma kroétki okres wegetacji i moze
shuzy¢ jako poplon (CZERWINSKA 2010). Proso
nalezy do rodzaju Panicum, w obrebie ktore-
go wyroznia sie dwa gatunki: proso zwyczaj-
ne (P. miliaceum L.) oraz ber, zwany czu-
miza lub mohar (P. italicum). W uprawach
polskich najwiecksze znaczenia ma odmiana
zwyczajna, ktérej ziarna sa male, zwarte,
owalne lub zaokraglone, o barwie bialej lub
zbltawej, pozbawione brédki i bruzdki. Po-
siadajg plewke o roznej barwie: bialej, zol-
tej, szarej, czerwonej lub czarnej; w Polsce
uprawiane gléwnie odmiany o plewkach zo6t-
tych i czerwonych. Dzieki Scislemu zrosnie-
ciu ziarna do plewki rzadko sie ono tamie
i roztupuje. Zarodek ziarna jest stosunkowo
duzy i stanowi nawet 25% ziarna (JURGA
1994, CzERWINSKA 2010 ).

Sktad chemiczny ziarna prosa jest po-
dobny do wiekszosci zbdz. Zawiera najwiek-
sze ilosci weglowodanow, okoto 98%, o wy-
sokiej przyswajalnosci, z ktoérych dominuje
skrobia, stanowigca okoto 60% calej frakcji
weglowodanowej. Skrobia ta odznacza sie
duza zdolnoscia zelowania ze wzgledu na
uporzadkowana strukture. Zelatynizacja za-
chodzi w nizszej temperaturze niz skrobi po-
chodzacej z pszenicy. Blonnik owsa sklada
sie glownie z pentozanow, celulozy i ligniny.
Co prawda jest go mniej niz w zbozach tra-
dycyjnych, ale ma wigksza przyswajalnosc.
Ilos¢ biatka w ziarnach prosa jest uzalez-
niona od czynnikéow genetycznych i S$rodo-
wiskowych. Jego sSrednia zawartos¢ wyno-
si 11%, jest przyswajalne w 85% oraz ma
duza wartos¢ odzywcza, zawiera niezbedne,
z punktu widzenia zywieniowego, aminokwa-
sy takie jak: leucyna, izoleucyna, metionina.
Pod wzgledem skladnikéw pokarmowych jest
ubozsze od innych zbo6z, jednak jego cenna
wlasciwoscig jest brak bialek glutenowych,
co Swiadczy o uzytecznosci prosa do wy-
twarzania produktéw dla oséb bedacych na
diecie bezglutenowej. Ziarna zawieraja duzo
thuszczu o przyswajalnosci bliskiej 90%,
wsrod ktorych wystepuja sterole, tréjglice-
rydy, diglicerydy i kwasy tluszczowe. Duzy
odsetek stanowia wielonienasycone kwasy
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thuszczowe, w tym linolenowy. Obserwuje sie
takze znaczne ilosci lecytyny, wzmagajacej
prace organizmu. Proso stanowi cenne zro-
dlo soli mineralnych, gléwnie magnezu, po-
tasu i zelaza. Warta wyréznienia jest krze-
mionka, rzadko obecna w przetworach ze
zb6z. W stosunkowo duzych ilosciach wyste-
puja takze: witamina B1l, B2, B6, PP, fola-
cyna, kwas pantotenowy i biotyna (CZERWIN-
SKA 2010, ZHU 2014).

Cecha odrézniajaca produkty z prosa od
produktow z innych zboz sa wlasciwosci al-
kalizujgce organizm. Ponadto, proso wyka-
zuje dzialanie moczopedne, wzmacnia ner-
ki, wzmaga dzialanie zoladka, S$ledziony i
trzustki. Wstrzymuje rowniez rozwdj bakterii
w ustach, przez co odswieza oddech. Powin-
no by¢ szczegblnie stosowane u oséb z droz-
dzyca, gdyz dziala przeciwgrzybiczo, a takze
zapobiega poronieniom (PITCHFORD 2010).
Produkty z prosa moga by¢ pomocne przy
biegunkach, wymiotach, niestrawnosci i cu-
krzycy (PITCHFORD 2010).

Najpopularniejszym produktem wytwa-
rzanym z prosa jest kasza jaglana, zwana
krélowa kasz. Ze wzgledu na niepowtarzal-
ne walory smakowe moze by¢ dodatkiem do
wielu dan miesnych i warzywnych oraz de-
seréow. Jest lekkostrawna i dostarcza do or-
ganizmu duzo biatka bogatego w niezbedne
aminokwasy, witamin z grupy B i soli mi-
neralnych. Najcenniejsze sa zelazo, ktorego
nie dostarcza w tak duzych iloSciach zadna
inna kasza, oraz krzem, poprawiajacy stan
wlosow, skory, paznokci oraz stawéw. Kasza
z prosa zawiera malo blonnika i tluszczu,
jednak maja one wysoka wartos¢ odzywcza.
Gotowane ziarno prosa ma kolor biato-zoélty,
w wiekszej ilosci wody rozwija swoja struk-
ture, tworzac konsystencje przypominajaca
puree i moze by¢ spozywany jako dodatek
do $niadaniowej owsianki czy polenty. Kasza
jaglana jest obecnie niestety rzadko spozy-
wana, jednak dazy sie do jej spopularyzo-
wania ze wzgledu na cenne wlaSciwosci i
mozliwosci wykorzystania (BOROWY i KUBIAK
2014).

Maka jaglana ma lekko orzechowy aro-
mat i gorzkawy posmak, cechuje sie duza
zdolnoscia pecznienia, przez co musi bycé
stosowana w mieszankach 2z innymi ro-
dzajami mak. Jej ograniczenie techno-
logiczne w piekarnictwie wynika 2z bra-
ku glutenu, co uniemozliwia uzyskanie
wlasciwej konsystencji i tekstury pieczywa,
ciast i ciasteczek. Maka jaglana moze by¢
stosowana do przygotowania kleikow, a w
mieszankach takze do produkcji makaronow.
Obecnie podejmuje sie proby wytwarzania
ptatkow i ziarna ekstrudowanego poprzez
przetwarzanie prosa za pomoca obluszcza-

nia, parowania i ekstruzji (PAGANO 2006;
CZERWINSKA 2010, 2013; ZHU 2014).

KOMOSA RYZOWA

Komosa ryzowa (Chenopodium quinoa
Willd.), zwana inaczej ryzem, prosem peru-
wianskim lub quinoa, nalezy do rodziny ko-
mosowatych lub szartowatych i jest gatun-
kiem, ktory w przyszlosci moze mie¢ duze
znaczenie w zywieniu ludzi. Quinoa byta
niegdys jednym z podstawowych sktadnikéow
pozywienia Inkéw i Aztekow, ktorzy czcili ja
jako rosline dajaca zycie, mianujac ,mat-
ka zboz”. Jest uprawiana od ponad 5000
lat, zwlaszcza w Ameryce Poilnocnej. Przez
rdzennych mieszkancéw spozywana jest spo-
krewniona z komosa C. berlandieri. Podczas
podboju przez hiszpanskich konkwistadorow
uprawy komosy zostaly zniszczone, jednak
uprawiana byla tam, gdzie warunki klima-
tyczno-glebowe uniemozliwily wzrost i eko-
nomiczny plon innych roslin (CACAK-PIETRZYK
i SzyBILSKA 2011). Uzywana od wiekéw ko-
mosa shuzyla do wyrobu napojow alkoholo-
wych (chicha), wypiekow i jako lek. W Pol-
sce ro$nie spokrewniona do quinoi komosa
biata (C. album), znana jako lebioda i trak-
towana jako chwast. Z uwagi na jej szero-
kie rozpowszechnienie w $wiecie, nalezy do
najczesSciej spozywanego pseudozboza, ktére
popularnos¢ odzyskatlo w XX w. Obecnie jej
uprawy obejmuja Peru, Boliwie, Ekwador,
Chile. Planowany jest takze rozwdj upraw w
Europie Zachodniej (ABUGOCH-JAMES 2009,
SULKOWSKI i wspotaut. 2011, CZERWINSKA
2014).

Quinoa cechuje sie duza odpornoscia.
Uprawiana jest glownie na terenach go6-
rzystych, nawet wysokogorskich (4500 m
n.p.m.), co za tym idzie w warunkach nie-
korzystnych dla wiekszosci gatunkow zboz
uprawnych. Moze da¢ plon rosnac na gle-
bach zasolonych, suchych, alkalicznych, ale
spotykana jest takze na glebach umiarko-
wanie zyznych, w dolinach i przybrzeznych
lasach. Rosnie szybko, dojrzewa juz po 4-5
tygodniach od wysiewu, osiagajac wysokos¢
do 2,5 m, jednak Srednio jest to 100 cm.
Jest to roslina samopylna, tworzy kwiato-
stan w ksztalcie wiechy o fioletowej barwie,
w odréoznieniu od kwiatéw lebiody, ktore sa
biale. Rézna jest takze ilos¢ ziaren: komosa
ryzowa produkuje bardzo duzo oblepiajacych
lodyge ziaren, lebioda za$ posiada ich mniej.
Nasiona sa plaskie, owalne, o Srednicy okoto
3 mm, o barwie od bialej przez zotta, czer-
wong, az po czarng. Wydajnos¢ ziaren zbie-
ranych w fazie dojrzatosci fizjologicznej (su-
che i twarde) moze by¢ w zakresie od 45 do
500 g/m?, w zaleznosci od warunkow upra-
wy i odmiany (BHARGAVA i wspoétaut. 2006,
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JANCUROVA i wspoélaut. 2009, SULKOWSKI i
wspolaut. 2011, CZERWINSKA 2014).

Sklad odzywczy komosy ryzowej jest zba-
lansowany. Ziarna sa bogate w dobrze przy-
swajalne biatko, ktérego zawartoSé, w po-
réownaniu do jadalnych czesci innych roslin,
jest wysoka i stanowi do 22% suchej masy.
Sklad aminokwasowy jest bardzo atrakcyj-
ny; ziarna zawieraja wszystkie aminokwa-
sy egzogenne oraz charakteryzuja sie wyso-
ka zawartoScia lizyny, metioniny i cysteiny,
w ktore tradycyjne zboza sa ubogie. Wazne
jest, ze w ziarnach quinoi wykazano bardzo
niski procent fakcji prolamin, a tym samym
brak biatek glutenowych, co jest cenne dla
oso6b ich nietolerujacych. Nasiona sa boga-
te takze w tluszcze nienasycone, gléwnie
kwas linolowy, oleinowy i linolowy, z kto-
rych pierwszy moze stanowi¢ nawet 4% su-
chej masy. Uzyteczno$s¢ w diecie diabetykow
nasion komosy ryzowej wynika z wysokiej
zawartosci D-ksylozy i maltozy, przy niewiel-
kiej zawartosci glukozy i fruktozy. Oprocz
nich, to skrobia jest glownym skladnikiem
energetycznym i stanowi okolo 50% suchej
masy. Quinoa zawiera rowniez duzo blonni-
ka, ktorego ilo§¢ moze dochodzi¢ do 6% w
suchej masie. Zawartos¢ skladnikéw mine-
ralnych i witamin, zwtaszcza C i z grupy B,
jest zblizona do ich ilosci w innych zbozach.
Wyrozni¢ jednak nalezy witamine E, ktorej
zawartoSC przewyzsza te w pszenicy i zycie
niemal dwukrotnie. Ziarna komosy sa zro-
dlem dobrze przyswajalnego magnezu, fosfo-
ru, zelaza, cynku, miedzi, manganu, wapnia
i kwasu foliowego. WiekszoS¢ jonow wyste-
puje w postaci zwiazanej z kwasem fitowym,
majacym wilasciwosci antyoksydacyjne i che-
latujace (JANCUROVA i wspolaut. 2009, ALVA-
REZ-JUBETE i wspoétaut. 2010, VEGA-GALVEZ
i wspotaut. 2010, SULKOWSKI i wspélaut.
2011, CZERWINSKA 2014).

Zwigzkami biologicznie czynnymi, ktore
prawdopodobnie przesadzily o niepowodzeniu
quinoi na kontynencie europejskim sg sa-
poniny. Sa to gorzkie glikozydy, znajdujace
sie glownie w tupinie, ktéra jest usuwana.
Obnizaja one napiecie powierzchniowe, sg
pianotworcze, ale takze wplywaja na proce-
sy trawienne i hamuja absorpcje sktadni-
kow odzywczych. Saponiny wykazuja row-
niez dzialanie antybakteryjne, cytotoksyczne,
przeciwzapalne, hemolityczne, jak rowniez
moga by¢ uzywane jako detergenty. Ich ilosé
w ziarnie komosy ryzowej mozna obnizyc
poprzez plukanie, co nie wplywa na wartosé
odzywcza ziarna (ABUGOCH-JAMES 2009, SUEL-
KOWSKI i wspoétaut. 2011, CZERWINSKA 2014).
Quinoa ma wlasciwosci ogélnie wzmacniaja-
ce caly organizm, gléwnie nerki i osierdzie.
Ze wzgledu na brak glutenu i duza zawar-
tos¢ wapnia, komosa moze byC jego zro-

dtem dla oséb cierpiacych na celiakie oraz
osteoporoze. Jej spozywanie jest pomocne
przy chorobach sercowo-naczyniowych, au-
toimmunologicznych, zwyrodnieniowych, za-
palnych, miazdzycy. Zawarte w ziarnie sa-
poniny moga ponadto wykazywac dziatanie
przeciwnowotworowe oraz obnizajace poziom
cholesterolu we krwi. Ze wzgledu na niski
indeks glikemiczny, ziarno komosy moze byc¢
Smialo stosowane przez cukrzykéw (ABU-
GOCH-JAMES 2009, ALVAREZ-JUBETE i wspol-
aut. 2010, PITCHFORD 2010).

Ziarna komosy ryzowej mozna stosowac
samodzielnie lub z innymi zbozami. Ma ona
wszechstronne zastosowanie i moze byc¢ do-
datkiem do dan miesnych, warzywnych i
deserow, ale takze zup, zapiekanek, ptlat-
kéw czy salatek. Mieli sie ja na make, ktéra
moze postuzy¢ do wypiekania chleba, ciast,
herbatnikéw i naleSnikow. Ma ona dobre
wlasciwosci zelujace i wodochtonne, wiec
moze byc¢ stosowana jako zagestnik do so-
sow czy dan gotowych. Idealnie nadaje sie
do produkcji makaronéw, gdyz jej skrobia
ma duza lepkosé, a przygotowany produkt
szybko sie gotuje, ma ciekawy smak i do-
bre wlasciwosci organoleptyczne. Roslina
ta moze by¢ réowniez poddawana fermenta-
cji w produkcji alkoholu, a takze kiszeniu
w celu uzyskania paszy dla zwierzat. Takze
liscie komosy nadaja sie do spozycia jako
dodatek do salatki, jednak sa bardzo rzadko
spozywane. Dawniej quinoa stosowana byta
rowniez jako lek. Sporzadzano z niej wywar
i przykladano na stluczenia i rany (BHARGA-
VA 1 wspotaut. 2006, ABUGOCH-JAMES 2009,
VEGA-GALVEZ i wspélaut. 2010, SULKOWSKIi
wspotaut. 2011, CZERWINSKA 2014).

Kilka lat temu NASA przeprowadzi-
lo badania dotyczace mozliwosci wykorzy-
stania komosy ryzowej jako pozywienia w
kontrolowanych ekologicznych systemach
podtrzymywania zycia (CELSS) podczas
dtugoterminowych lotow zalogowych. Wyni-
kalo to z unikatowego skladu odzywczego
i niskich wymagan uprawy quinoi. Zostala
ona uznana za idealnego kandydata i kto
wie, moze w przyszloSci nawet w kosmo-
sie zostana docenione jej wartosci odzywcze
(SULKOWSKI i wspoétaut. 2011).

TEFF

Teff, w Polsce znany jako miltka abisyn-
ska (Eragrostis teff), jest jednym z najstar-
szych zb6z pochodzenia afrykanskiego. To
starozytne zboze nalezy do gatunku zbozo-
wych z rodziny wiechlinowatych. Poczatki
jego uprawy datuje sie¢ na okolo 4,5 tysiaca
lat temu, w poélnocno-wschodnich rejonach
Afryki, gléwnie wspolczesnej Etiopii. Znane
sg trzy jego gatunki: bialy, brazowy i czer-
wony. Obecnie najwicksze uprawy znajduja



136

IZABELA PRZETACZEK-ROZNOWSKA, EWA BUBIS

sie w jego ojczyznie, stanowigc tam ponad
20% produkcji wszystkich zbo6z, obok sor-
go, prosa, jeczmienia i pszenicy. Ostatnio
wysiewa sie go réwniez w USA, Kanadzie,
Australii, Kenii i RPA (WOLSKA i wspoétaut.
2012, ABDALLA 2013, MIELCARZ 2014b).

Eragrostis teff jest samozapylajacym sie,
jednorocznym zbozem. Podczas wzrostu osia-
ga wysokos¢ do 120 cm, tworzy kwiatostan
w formie wiechy o zréznicowanym ksztalcie,
ktora moze, w zaleznosci od odmiany, zawie-
ra¢ ponad tysigc kloskéw. Pojedyncza rosli-
na moze wytworzy¢ nawet S0 tysiecy ziaren
o dhugosci okolo 1mm, ktére nie sa zrosnie-
te z plewka i majg ksztalt kulisty. Ziaren-
ka sa bardzo male i stanowia okolo 0,7%
masy ziarna pszenicy. Jasniejsze odmiany
charakteryzuja sie dominujacym, kasztano-
wym smakiem, ciemniejsze zas sa tagodniej-
sze, orzechowe. Roslina ta nie ma duzych
wymagan glebowych, dajac plon nawet przy
niskiej wilgotnosci podloza, na terenach ni-
zinnych i go6rskich. Dojrzatos¢ do zbioru
osiaga maksymalnie po 160 dniach wegeta-
cji. Dzieki tolerancji przymrozkow, moglaby
by¢ uprawiana rowniez w Polsce (Hozvasz i
SrowIk 2009, ABDALLA 2013).

Sklad ziaren teffu jest podobny do in-
nych pseudozboz bezglutenowych. Bialtko
stanowi w ziarnie do 15%. Obecne w nim
frakcje prolamin wykazuja podobienstwo do
a-prolamin kukurydzy czy sorgo. Ich matly
udzial ulatwia trawienie potraw z teffu.
Skrobia w ziarnie stanowi okolo 60%, a jej
ziarna sa matle, opo6zniajac wysychanie cia-
sta i poprawiajac jego pulchnosé. Skrobia
oporna stanowi az 28%. Thuszcze zawierajg
sie w przedziale od 2% do 2,6% i sa od-
porne na procesy jelczenia. Sklad mineralny
jest bardzo korzystny. Jest, obok szartatu i
komosy ryzowej, doskonalym zrédlem wap-
nia, zelaza, magnez oraz kwasu foliowego,
antyoksydantow i blonnika pokarmowego. W
pelnej fazie dojrzatosci zawiera takze doscé
duzo witaminy C. Sklad aminokwasowy tak-
ze jest wart podkreslenia, gdyz ziarna teffu
zawieraja duzo metioniny, cysteiny oraz lizy-
ny (HozyAasz i Srowlk 2009, ABDALLA 2013,
MIELCARZ 2014b, ROSELL i wspoétaut. 2014).

Wartosci prozdrowotne teffu wynikaja z
jego skladu. Coraz czesciej w krajach Eu-
ropy Zachodniej, USA i Australii jest przed-
stawiane jako najbezpieczniejsze pseudozbo-
ze niezawierajace glutenu. Jest on réwniez
alternatywa dla oséb dbajacych o zdro-
wie i sylwetke. Bardzo rzadkie wystepowa-
nie niedokrwistosci, osteoporozy i cukrzycy
u Etiopczykéw skorelowane jest z czestym
spozywaniem przez nich teffu, odznaczajace-
go sie duza zawartoscia zelaza i wapnia. Z
kolei regularne spozywanie teffu przez oso-
by cierpiace na celiakie powoduje redukcje

objawow choroby. Wlasciwosci prozdrowotne
zauwazyC mozna takze u zwierzat, bowiem
u krow nim skarmianych ilos¢ oddawanego
mleka wzrasta nawet o okoto 5% (SATURNI i
wspoétaut. 2010, ABDALLA 2013).

Najczesciej spozywa sie odmiane czerwo-
na i brazowa; biala jest bardziej ceniona,
a co za tym idzie drozsza. Ziarna teffu na
make mieli sie w calosci, dzieki czemu nie
ma strat skladnikéw odzywczych z okrywy.
Gléwnym produktem z tego malo znanego
jeszcze pseudozboza sa placki indzera, po-
dawane na ogél z miesem lub warzywami.
Wypieka sie rowniez stodkawy chleb ,kati-
kalla” oraz robi kleik ,muk”. Obecnie make
z teffu stosuje sie czesto jako zagestnik do
produkcji zup w proszku, ciastek, grysikéow,
platkow, kleikow. Jako ze nie zawiera glute-
nu moze stanowi¢ urozmaicenie diety osob
chorych na celiakie. Z uwagi na zawarty w
ziarnie tluszcz, ktory nie jelczeje zbyt szyb-
ko, oraz na brak niszczenia zapaséw przez
gryzonie i szkodniki moze by¢ przechowywa-
ny wiele lat i stanowi¢ rezerwe na czas glo-
du (HozvAasz i Srowik 2009, ABDALLA 2013,
MIELCARZ 2014Db).

RYZ

Ryz jest roslina jednoroczna z rodziny
wiechlinowatych. Bezsprzecznie nalezy do
najstarszych roslin towarzyszacych czlowie-
kowi, a jego rola w diecie nie stabnie od
wiekow. W pochodzacym z Azji rodzaju Ory-
za saliva mozna wyrézni¢ okoto 20 gatun-
kéw, w tym ryz siewny (O. saliva L.), ktéry
dzieli sie na siewny indyjski (O. sativa indi-
ca), uprawiany w strefie rownikowej i sub-
tropikalnej, oraz siewny japonski (O. sativa
Jjaponica), uprawiany w strefie umiarkowa-
nej i rejonach gorskich. W Afryce, a gléwnie
Nigerii, spotyka sie gatunek O. glaberrima.
Aktualnie okoto 90% upraw znajduje sie na
terenie Azji, glownie w Chinach, Indiach,
Indonezji, Tajlandii i Bangladeszu. Na te-
renach europejskich uprawia sie go w pol-
nocnych Wloszech i Hiszpanii oraz na po-
ludniu Francji. Wymagania ekologiczne oraz
konsumpcyjne dziela ryz na twardy i miek-
ki, dlugoziarnisty (basmati, carolina, patna,
domsza, jasmine, surinam), Srednioziarnisty
(arborio i vialone) oraz krétkoziarnisty, zwa-
ny inaczej ryzem wloskim. Wymienione ga-
tunki stanowia czes¢ okoto 40 tysiecy od-
mian istniejacych na $§wiecie. Dostepny w
sprzedazy ryz dziki nie jest w zaden sposob
spokrewniony z odmiang siewna, bedac jed-
nak czeScig rodziny wiechlinowatych. Rosline
te mozna spotkac¢ gléwnie w Ameryce Pol-
nocnej. Ma ona dlugie, brazowe lub czarne
ziarna bardzo podobne do ryzu. Ziarna skila-
daja sie w kazdym gatunku z bielma, okry-
wy owocowo-nasiennej, plewki i zarodka. W
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zwiazku z przeprowadzanym oczyszczaniem i
przetworzeniem mozna uzyskac:

- ryz brazowy, pozbawiony wylacznie
plewki i zarodka, o barwie ciemnobrazowej
lub czarnej, wymagajacy dlugiego czasu go-
towania, po ktérym jest sypki i charaktery-
zuje sie delikatnym aromatem i wyraznym
smakiem;

— ryz bialy, inaczej zwany polerowanym,
bez plewki, zarodka i okrywy, a wiec pozba-
wiony czesci bialka, tluszczow i witamin, po
ugotowaniu jest delikatny w smaku;

— ryz parboiled, poddany przed miloce-
niem dzialaniu pary pod cisnieniem, kolej-
no suszony, a dzieki takim zabiegom czesSc
sktadnikéw odzywczych przenika do Srodka
ziarna, traci niestety blonnik razem z okry-
wa, wymaga dos¢ dlugiego gotowania, ziarna
maja zolta barwe, a dzieki przeprowadzonym
zabiegom technologicznym nie sklejajg sig;

— ryz precooked, ktorego ziarna zostaly
ugotowane, a nastepnie pozbawione wody,
co ulatwia jego przygotowanie, jednak po-
zbawia aromatu;

— ryz blyskawiczny, ktérego ziarna sa
tylko podgotowane, wysuszone, a czas go-
towania zawiera sie pomiedzy tym wymaga-
nym dla ryzu bialego a precooked (ZIARNO i
ZAREBA 2008, BOrROWY i KUBIAK 2014).

Najwiekszy wudzial w sktadzie ziarna
ryzu ma bardzo dobrze trawiona skrobia
o malych ziarnach, ktéra stanowi okoto
78%. Pozostale weglowodany to: sacha-
roza (okoto 0,5%) oraz blonnik pokarmo-
wy, w zaleznosci od gatunku, w bialym
stanowi 2,4%, a w brazowym 8,7%. Ilos¢
biatka takze jest rézna dla wymienionych
dwoch gatunkéw, jednak po usrednieniu
jego wartos¢ okresla sie na 6,9 g w 100 g
produktu. Frakcja prolamin jest niewielka,
gdyz wynosi tylko 2 do 5%, co decyduje o
przydatnosci ziaren ryzu do spozycia przez
osoby nietolerujace glutenu. Podkresli¢c na-
lezy, ze ryz zawiera sporo lizyny. W ziar-
nach wystepuja male ilosci lipidow, wsrod
ktorych okoto 30% stanowi kwas linolowy.
Ryz bogaty jest takze w witamine E i te
z grupy B, natomiast nie zawiera wita-
min C, D i B-karotenu. Prowadzi sie jed-
nak proby stworzenia nowego gatunku pod
nazwa Golden Rice, ktory bylby zasobny
w B-karotenu, powstajacy poprzez wpro-
wadzenie na drodze inzynierii genetycznej
jego prekursora. Ziarna zawieraja duze ilo-
Sci potasu, wapnia, fosforu, zelaza i ma-
gnezu; w ryzu brgazowym jest ich dwukrot-
ne wiecej niz w bialym. Cenna wartoscig
jest mata ilos¢ sodu. Jest to pozytywny
aspekt dla os6b na diecie bezglutenowej,
u ktorych czesto obserwuje sie niedobo-
ry skladnikéw mineralnych, gdyz moga je
pobiera¢ z pozywieniem pod warunkiem

urozmaicania diety (RUTKOWSKI 2008, ZIAR-
NO i ZAREBA 2008, BOrROWY i KUBIAK 2014).
Wiasciwosci lecznicze i dzialanie proz-
drowotne ryzu jest bardzo szerokie. Gloéwnie
dziala na zoladek, a co najwazniejsze jest
hipoalergiczny. Dzieki duzej zawartosci wita-
miny B dziala przeciwdepresyjnie. Wykazuje
dzialanie wspomagajace podczas biegunek,
nudnosci, zaburzen l!aknienia i odrobacza-
nia. Herbata z palonych ziaren ryzu moze
by¢ podawana niemowletom, jako mleko za-
stepcze w przypadku nietolerancji laktozy.
Korzystne dzialanie obserwuje sie takze przy
spozywaniu potraw z ryzu podczas proble-
mow z nadmiernym oddawaniem moczu i
poceniem sie, a takze w leczeniu cukrzycy.
Takze kielki ryzowe sa popularne w medy-
cynie chinskiej. Stosuje sie je podczas zabu-
rzen trawienia i stabego apetytu. Pomagaja
kobietom, ktore przestaja karmic¢ piersia w
zmniejszeniu laktacji (PITCHFORD 2010).
Ziarna ryzu najczesciej spozywane sa w
calosci po ugotowaniu. Z uwagi na wysoka
zawarto$S¢ oraz bardzo dobra jakos¢ skrobi,
to ona stanowi najczesSciej wykorzystywany
sktadnik, ktory nie wymaga juz chemicz-
nej modyfikacji. Neutralny smak i zapach
pozwalaja na wszechstronne wykorzysta-
nie. Najistotniejszy jest jednak brak glute-
nu. Skrobie ryzowa dodaje sie do jogurtow,
serkow twarogowych, lodow, gdyz dzieki jej
opornosci na retrogradacje, zjawisko sy-
nerezy w tych produktach praktycznie nie
wystepuje. Dzieki malym rozmiarom skro-
bie ryzowa mozna wykorzysta¢ jako Srodek
przeciwzbrylajacy w produktach ekstrudowa-
nych oraz do poprawy konsystencji polew.
Ziarna mielone sa na make, ktéora stuzy do
produkcji zywnosci specjalnego przeznacze-
nia (dla dzieci, oso6b z celiakia) oraz wyro-
bu makaronu. Ze wzgledu na brak glutenu
nie nadaje sie ona do wypiekow. Innymi
produktami z ryzu sa ptlatki, otreby, mleko
ryzowe i produkty fermentowane (RUTKOW-
SKI 2008, ZIARNO i ZAREBA 2008, TORBICA i
wspotaut. 2012, Borowy i KUBIAK 2014).
Maka ryzowa stanowi bardzo wazny pro-
dukt spozywczy, gléwnie ze wzgledu na wita-
Sciwosci hipoalergiczne, kolor i strawnosc.
Istotna jest niska zawartos¢ sodu, duze ilo-
Sci latwo trawionych weglowodanow oraz
zawartosci lizyny, co ma znaczenie w die-
cie os6b chorych na celiakie (GALLAGHER i
wspoétaut. 2004, ROSELL i wspoétaut. 2014).

SPEKULACJE NA TEMAT OWSA

Owies zaliczany jest wedlug Codex Ali-
mentarius FAO/WHO do zbéz glutenowych.
ZawartoS¢ w nim znacznie mniejszej, w sto-
sunku do pszenicy czy zyta, iloSci prolamin
i glutelin sprawia, ze mozliwoS¢ jego stoso-
wania dla chorych na diecie bezglutenowe;j
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jest ciagle dyskutowana. Wyniki przepro-
wadzanych badan nie daja jednoznacznego
potwierdzenia, ze spozywanie owsa jest dla
nich bezpieczne (WIERZEJSKA 2012). Inne
dane sugeruja jednak, ze produkty owsiane
spozywane z umiarem sg dobrze tolerowane
przez wiekszos¢ dzieci i dorostych z celiakia,
nawet podczas dlugotrwalego stosowania.
Jest to wiec dla oséb chorych szansa na
urozmaicenie diety oraz poprawe jej waloréow
odzywczych i smakowych. Jednak ryzyko za-
nieczyszczenia owsa glutenem podczas upra-
wy lub przemiatlu powoduje, ze wiekszosc¢ le-
karzy zaleca ograniczenie jego spozycia lub
catkowita eliminacje z diety bezglutenowej
(PAGANO 2006, SWORA i wspoétaut. 2009, Sa-
TURNI i wspétaut. 2010, ROSELLi wspoétaut.
2014).

Komitet do spraw Zywienia i Zywnosci
Specjalnego Przeznaczenia Zywieniowego Ko-
deksu Zywnosciowego FAO/WHO sugeruje
mozliwos¢ stosowania w niektérych krajach
produktow z owsa przez osoby z celiakia.
Ma to miejsce w Finlandii i Wielkiej Bry-
tanii, gdzie dorosli pacjenci moga spozywac
te produkty, jednak w ilosci nie wickszej
niz 50g na dobe. W Polsce, ze wzgledu na
znaczne zanieczyszczenie owsa zbozami glu-
tenowymi niezalecane jest ich spozywanie
przez osoby nietolerujace glutenu (WIERZEJ-
SKA 2012).

PODSUMOWANIE

Sklad odzywczy i zawartos¢ unikatowych
skladnikéw w ziarnach zbo6z sprawia, ze sag
one powszechnie stosowane w réznych die-
tach. Dostarczaja energii, sa bardzo sycace,
zapewniaja bogactwo réznorodnego smaku,
zwiekszaja wytrzymalos¢ i uspokajaja. Sta-
nowia dobre zrédlo witamin oraz mikroele-
mentéw, moga wiec postuzy¢ jako naturalne
suplementy przy niedoborach owych sktad-
nikéw. Ziarna roslin i zbo6z bezglutenowych
maja porownywalng do zboéz tradycyjnych
wartoS¢ odzywcza. Pod wzgledem zawarto-
Sci i jakosci biatka (zblizona do wartosci
odzywczej kazeiny), niejednokrotnie je prze-
wyzszaja. Zawieraja takze cenne z punktu
widzenia zywieniowego nienasycone kwasy
thuszczowe (zwlaszcza kwas linolowy), kto-
rych zawarto§¢ znacznie przewyzsza te za-
warte w tradycyjnych zbozach. Na wyroz-
nienie zastuguja takze witaminy i sktadniki
mineralne; w ziarnach amarantusa, quinoi,
kaszy gryczanej i jaglanej stwierdza sie po-
rownywalna lub nawet wyzsza niz w mace
razowej, pszennej czy zytniej zawartoS¢ wi-
tamin z grupy B, witaminy E, wapnia, zela-
za, magnezu i cynku.

Ze wzgledu na korzystne walory smako-
we, zboza bezglutenowe sa stosowane glow-

nie do wyrobu makaronu i pieczywa, wyma-
ga to jednak stosowania dodatku substancji
zageszczajacych, spulchniajacych i stabilizu-
jacych. Dodatek roslin naturalnie niezawie-
rajacych glutenu wplywa na wzrost zawarto-
Sci blonnika, biatka, witamin w produktach
spozywczych, co umozliwia wieksze ich spo-
zycie przez osoby na diecie bezglutenowe;j.

Asortyment produktéw z amarantusa,
gryki, kukurydzy, prosa, komosy ryzowej,
teffu i ryzu jest bardzo bogaty. Wynika to
z latwej dostepnosci surowcow, rosnacej
Swiadomosci producentéw dotyczacej za-
potrzebowania konsumentéw na tego typu
produkty oraz szerokiej mozliwosci ich wy-
korzystania. Produkty bezglutenowe obejmu-
ja kasze, maki, makarony, wypieki, chleby,
napoje, wyroby browarnicze i gorzelnicze i
wiele innych.

Pojawia sie coraz wiecej publikacji oraz
przepisow dotyczacych zboz bezglutenowych,
co osobom chorym stwarza mozliwos¢é po-
znania nowych smakow, urozmaicenia diety
oraz zwiekszenia wiedzy na temat zdrowego
odzywiania.

Konkluzja tej pracy moze byc¢ stwierdze-
nie, ze mimo czestych obaw przed spozywa-
niem produktéw zbozowych (tuczace i wyso-
koenergetyczne), moga by¢ one pomocne w
walce z wieloma chorobami oraz stanowic
zrodlo wielu cennych skladnikow, ktérych
nie mozna znalezC w innych produktach
spozywczych. Ponadto, szeroki asortyment
pozwala na wykorzystanie ich w kazdej, na-
wet bardzo restrykcyjnej diecie. W czasach
rozwijajacej sie techniki i Swiadomosci zy-
wieniowej, zboza i pseudozboza bezgluteno-
we moga zyskac¢ wlasciwg sobie pozycje.

Streszczenie

Artykuly zbozowe sa gleboko zakorzenione w ku-
linarnej historii Polski i catego Swiata i stanowia pod-
stawe kazdego positku. Dostrzeganie problemu coraz
czesciej pojawiajacych sie alergii pokarmowych, bu-
dzi nadzieje wsrod osob z nietolerancja glutenu, jak
rowniez zmusza producentéw do zapoznawania sie z
alternatywnymi produktami zywnoS$ciowymi i wyjScia
naprzeciw osobom zainteresowanym tego typu pozy-
wieniem. Na szczescie swiadomos¢é producentéow cia-
gle rosnie, co daje mozliwo$§¢ urozmaicenia diety ludzi
cierpiacych na celiakie. Prawie kazdy produkt spo-
zywczy ma swoj bezglutenowy odpowiednik, poczyna-
jac od chleba, przez kasze, makarony, stodycze, dania
gotowe, az po piwo, czy mocniejsze alkohole. Celem
niniejszej pracy jest charakterystyka wybranych zbodz
i pseudozbéz bezglutenowych, takich jak: amarantus,
gryka, kukurydza, proso, komosa ryzowa, teff, ryz,
oraz przedstawienie wplywu ich spozywania na orga-
nizm. Wskazano mozliwosci ich wykorzystania w roz-
nych galeziach przemystu spozywczego. Zwrocono tak-
ze uwage na owies, ktory jest obecnie przedmiotem
wielu badan, ze wzgledu na brak reakcji alergicznej
po jego spozyciu u niektérych chorych z nietolerancija
glutenu.
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Summary

The cereal food are deep-rooted in history of Polish and the whole world culinary tradition and they are foun-
dation of each high-value dish. A perception of food allergy arouse consumers interest and force manufacturers to
acquaint with alternative food products and cater for consumer needs. Fortunately, the awareness between man-
ufacturers is growing, what brings opportunity to vary diets people who suffer from celiac disease. Almost each of
the food products has an equivalent prepared without gluten, among them bread, porridge, pastas, sweets, fast food,
and even beer or stronger alcohol drinks.

The aim of this study is to characterize some gluten-free cereals and pseudo cereals such as amaranth, buck-
wheat, corn, millet, quinoa, teff, rice, to describe the impact of consuming products made from them on health of
the body. The possibility of their use in various branches of the food industry is presented. Moreover, the paper in-
cludes speculation about oats, which is currently the subject of many studies, due to the lack of an allergic reaction
after ingestion by some patients with intolerance to gluten. There are described dietary recommendations for people
who need to exclude gluten from their daily diet.



