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Pohánka
V posledných rokoch získava pohánka (Fagopyrum 
esculentum, L.) stále väčšiu popularitu. Je to spôsobené 
vysokou nutričnou a dietetickou hodnotou semien aj 
vňate, ale aj skutočnosťou, že je vhodná pre pestovanie  
v ekologickom poľnohospodárstve.

»» obsahuje rutín, ktorý:
•	 má priaznivý vplyv na srdce a 

cievy, tráviace orgány
•	 posilňuje imunitný systém
•	 zvyšuje pružnosť cievnych 

stien
•	 reguluje krvnú zrážanlivosť a 

obsah cholesterolu v krvi 
»» neobsahuje lepok, je vhodná pri 

bezlepkovej strave
»» spolu s vitamínom C znižuje 

riziko vzniku trombózy, 
prevencia proti osteoporóze 

»» cholín prítomný v pohánke 
chráni pečeň 

»» je zdrojom vysokokvalitných 
tukov (kyselina linolová a 
linolénová) a plnohodnotných 
bielkovín 

»» obsahuje minerálne látky 
(vápnik, fosfor, draslík a horčík) 
a vitamíny, najmä B1 a B2, B3, 
B6 a E

Zloženie pohánky



História pestovania pohánky

Pohánka nepatrí botanicky medzi obilniny, ale využitie 
semien je podobné ako u ostatných obilnín. Historickou 
pravlasťou pohánky je juhovýchodná Ázia, pravdepodobne 
oblasť Himalájí. Postupne sa rozširovala do Číny, Indie a 
na územie bývalého Ruska. 

Archeologické nálezy na území Českej a Slovenskej republiky poukazujú 
na začiatok pestovania pohánky na obdobie 12. a 13. storočia n. l. 
Pohánka bola v prevažnej miere potravina chudobnej vrstvy obyvateľstva. 

Na Slovensku sa pestovanie pohánky vplyvom uhorského panstva rozšírilo 
prakticky na celé územie, najmä však do horských a podhorských oblastí.  
V 16. storočí bola u nás dokonca najobľúbenejšou potravinou. V 17. a 
18. storočí sa v oblastiach Slovenska, kde bola horšia kvalita pôdy a 
nepriaznivejšie klimatické podmienky pestoval veľmi úzky sortiment 
obilnín. Pri nedostatku iných zdrojov múky sa používala pohánka. Potom 
začalo jej pestovanie ustupovať a tento trend pokračoval aj v 20. storočí. 

V 21. storočí nadobúda pestovanie 
pohánky opäť veľkú popularitu,  

v súvislosti s modernými trendmi  
vo výžive a s filozofiou ekologického 

poľnohospodárstva.



POUŽITÉ ZDROJE:
»» Milan Demo: Dejiny poľnohospodárstva na Slovensku, 1. vyd. SPU Nitra, 2001

ISBN 80-7137-894-1
»» Jan Moudrý, Jana Kalinová, Jiří Petr, Anna Michalová: Pohanka a proso, ÚZPI Praha 2005
»» http://www.mvr.sk/pohanka.html

»» pri problémoch s kŕčovými žilami, hemoroidmi, pri 
vysokom krvnom tlaku, keď praskne žilka v oku alebo na 
tvári 

»» pri vysokej hladine cholesterolu 
»» pri odstránení prebytočnej vody z organizmu sú vhodné 

pohánkové obklady
»» pri žalúdočných alebo dvanástnikových vredoch, črevných 

nádoroch a mnohých chorobách tráviaceho traktu 
»» ako prevencia pred srdcovými ochoreniami
»» pri bezlepkovej diéte 
»» pri nervozite a podráždenosti 
»» pri chorobách pečene
»» v tehotenstve 
»» pri cukrovke 

Pozitívny vplyv pohánky



Pšenica špaldová
Pšenica špaldová (Triticum spelta, L., špalda) je staroveká chlebová 
obilnina, ktorá bola pestovaná a v súčasnosti ju znovu objavujú v 
Európe a severnej Amerike. Zvyšujúci záujem o pšenicu špaldovú je 
daný jej agronomickými, výživovými a liečivými schopnosťami. Pšenica 
špaldová je potenciálnym zdrojom nových potravinových produktov.

»» obsahuje najviac bielkovín 16-17% (iné len 12%)   
zo všetkých obilnín

»» obsahuje veľké množstvo horčíka, draslíka, vápnika,  
fosforu a zinku

»» má vysoký obsah vlákniny (8,8%)

»» obsahuje veľa vitamínu B1, B2, B3, B6, E, K, A

Zloženie pšenice špaldovej 

História pestovania pšenice špaldovej
Pšenica špaldová je nešľachteným druhom pšenice.  
Z historických záznamov vyplýva, že v minulosti bola táto obilnina 
obľúbená v Stredomorí - už v starovekom Grécku z nej piekli chlieb. 
Legionári v Ríme ju dostávali ako súčasť mzdy. Bola tiež zrnom 
Alamanov, starogermánskych kmeňových zväzov žijúcich na území 
dnešného Nemecka. V tejto oblasti bola dokonca hlavnou obilnou 
plodinou. Jej pestovanie siahalo až na juh Nemecka, do Švajčiarska 
a do Vorarlbergu. V slovanskom období a v stredoveku bolo jej 
pestovanie zriedkavé. 



Na území dnešného Slovenska nemalo jej pestovanie veľkú tradíciu, našla 
uplatnenie na výšinových sídliskách (Sitno, Liptovská Sielnica, Liptovská Mara). 
Bola známa pod menom gengeľ, tenkeľ, polba a sobotíšsky rýž. V súčasnosti sa 
na našom území pestuje v ekologickom poľnohospodárstve.

Historické 
zaujímavosti

»» Asi v 12. storočí svätá Hildegarda 
z nemeckého Bingenu mala počas 
meditácie víziu. Vtedy dostala radu, aby 
chorým pripravila jedlo zo špaldy, vraj sa 
im uľaví a tak sa aj stalo.

»» Asi pred 200 rokmi, po niekoľkoročných 
nevydarených žatvách a neúrodach, 
boli roľníci donútení k zberu ešte 
nezrelej pšenice špaldovej. Zelené zrná 
zachránili život mnohým ľuďom. 



»» posilňuje imunitný systém 
»» je účinná ako prevencia proti rakovinovému bujneniu a reumatickým ochoreniam
»» pozitívne vplýva na trávenie, lebo je ľahko stráviteľná
»» pozitívne vplýva na črevnú peristaltiku
»» pozitívne vplýva na tvorbu zdravého svalstva a na dobrú krvotvorbu
»» pri ochorení obličiek a látkovej výmeny 
»» pri nervozite a podráždenosti 
»» pri žalúdočných a črevných ochorení
»» pri cukrovke 
»» pri celiakii
»» využíva sa v alternatívnej medicíne na liečenie alergií, vysokého cholesterolu v krvi
»» odporúča sa ako súčasť vegetariánskej stravy

Pozitívny vplyv špaldy

POUŽITÉ ZDROJE:
»» Kohajdová Zlatica, Karovičová Jolana: Pšenica špaldová. Potravinárstvo, č. 1, zv. 2, str. 69-81, 

2008
»» Milan Demo: Dejiny poľnohospodárstva na Slovensku. 1. vyd. SPU Nitra, 2001. . ISBN 80-7137-

894-1
»» http://regeneracnecentrum.sk/index.php?menu=1271
»» http://www.frshopkk.sk/html/obilniny.html

Informácie o projekte

Ďalšie informácie o projekte: www.vup.sk  a  www.mtk.nyme.hu



Informácie o projekte
Ciele projektu

»» zmierniť nedostatky v produkcii poľnohospodárskych produktov
»» vypracovať postupy výroby takých potravín, ktoré majú vysokú pridanú hodnotu a sú 

zároveň zdraviu prospešné. 

Tieto ciele je možné dosiahnuť cielenou a odborne podloženou modifikáciou pestovateľských 
podmienok ako aj následného technologického spracovania poľnohospodárskych 
produktov. Projekt si kladie ambíciu na vybraných komoditách realizovať modelovú úpravy 
pestovateľských a technologických operácií tak, aby sa získali poľnohospodárske produkty 
so zlepšenými pekárenskými vlastnosťami (vláknina, lepok, cukry...) a so zvýšeným 
antioxidačným potenciálom. 

»» odborní a výskumní pracovníci
»» podnikatelia pôsobiaci v sektore poľnohospodárstva a potravinárstva
»» obyvatelia prihraničného regiónu ako na maďarskej, tak aj na slovenskej strane. 

Priamym výstupom projektu budú inovácie pre funkčné potraviny z regionálnych surovín, čo 
prispej k zlepšeniu zdravotného stavu obyvateľstva na území prihraničného región a zlepší 
dostupnosť „zdravých potravín“ pre široký podiel obyvateľov.

Cielová skupina projektu 

Výstupy projektu

Termín realizácie projektu
Roky 2010 - 2012

Ďalšie informácie o projekte: www.vup.sk  a  www.mtk.nyme.hu

http://www.husk-cbc.eu/



Partneri projektu 

              Výskumný ústav potravinársky v Bratislave

Nyugat-magyarországi Egyetem, Mezogazdaság - és 
Élelmiszertudományi Kar, Mosonmagyaróvár

Výskumný ústav potravinársky je príspevková organizácia MP SR zameraná na vedecko-
výskumnú a vývojovú činnosť v oblasti potravinárskej chémie, analytickej chémie, 
mikrobiológie, molekulárnej biológie, genetiky, potravinárskej informatiky a technológií 
vrátane procesov hygieny a sanitácie pre rôzne odvetvia potravinárskeho priemyslu. Rieši 
medzinárodné a národné vedecké projekty orientované na problematiku bezpečnosti, kvality 
a zdravotnej neškodnosti potravín. Aktívne rieši úlohy vyplývajúce z potrieb potravinárskeho 
priemyslu SR, v tejto súvislosti poskytuje aj poradenskú činnosť. Súčasťou ústavu je 
Akreditované Skúšobné laboratórium VUP, ktoré má osvedčenie SNAS vykonávať chemické, 
fyzikálno-chemické skúšky potravinárskych výrobkov, krmív, nápojov, vín, prírodných vôd a 
rastlinných surovín podľa požiadaviek STN EN ISO/IEC 17-025.

Nyugat-magyarországi Egyetem, Mezőgazdaság - és Élelmiszertudományi Kar a jej 
10 fakúlt je medzinárodne uznávanou inštitúciou vyššieho vzdelávania. Je významným 
intelektuálnym a vzdelávacím výskumným centrom západneho Maďarska s dlhou 
tradíciou, jej predchodkyňa, poľnohospodárska vysoká škola, bola založená už v roku 
1818. Poľnohospodárska a potravinárska fakulta má široký výber študijných odborov, 
Bc. a Ing štúdia. Okrem monitorovania úrodnosti pôdy sa fakulta venuje aj kvalitatívnym 
a kvantitatívnym charakteristikám plodín. V súčastnosti disponuje 18 - štátom uznanými 
odrodami rastlín, ktoré sú výsledkami vlastného šľachtenia. Prípravné pestovateľské 
pokusy na pôde uskutoční stanica Nemesítési és Termesztéstechnológiai Állomás, ktorá  
v spolupráci s domácimi pestovateľskými inštitúciami uskutočňuje krajinné pokusy už od 
roku 1988. Rozsiahle odborné styky fakulty zabezpečia riešenie prípadných pestovateľských 
problémov v regióne.

              Výskumný ústav potravinársky v Bratislave

Nyugat-magyarországi Egyetem, Mezogazdaság - és 
Élelmiszertudományi Kar, Mosonmagyaróvár



              Výskumný ústav potravinársky v Bratislave

Nyugat-magyarországi Egyetem, Mezogazdaság - és 
Élelmiszertudományi Kar, Mosonmagyaróvár

A projekt partnerei
              Výskumný ústav potravinársky v Bratislave

Nyugat-magyarországi Egyetem, Mezogazdaság - és 
Élelmiszertudományi Kar, Mosonmagyaróvár

A VÚP Bratislava  kiemelkedő tudományos kutató intézmény Szlovákiában, több hazai és 
nemzetközi tudományos  projekt résztvevője. A VÚP tudományos kutatási és fejlesztési 
tevékenységekkel foglalkozik az élelmiszer-kémia, analitikai kémia, mikrobiológia, 
molekuláris biológia, a genetika, az élelmiszer-technológia és informatika területén. 
Az intézet laboratóriuma - Akreditované Skúšobné laboratórium VÚP- a SNAS alapján 
kémiai, fizikai-kémiai vizsgálatokat végez élelmiszeripari temékekben, takarmányokban, 
alkoholmentes italokban, borokban, vízben és növényi alapanyagokban  az EN ISO / IEC 
17-025 követelményeinek megfelelően. Az intézet modern infrastruktúrával rendelkezik.

A Nyugat-Magyarországi Egyetem Mezőgazdaság-és Élelmiszertudományi Kara  
kíváló eredményeket ér el a a biológiai alapok feltárása és az azokkal végzendő 
termesztéstechnológiai kísérletek beállításával, illetve kezeléseivel kapcsolatos kísérletek 
irányításával. 



Információk a projektrol

A projekt céljai
A projekt megoldása folyamán a termesztés technológiai kísérletek célirányú beállítására 
és a termelési eljárások olyan fokú módosítására kerül sor, melyek során a mezőgazdasági 
termények és az élelmiszeripari termékek fokozott mennyiségű funkcionális összetevőkre 
tesznek szert.

» »Mezőgazdasági és élelmiszeripari kutatók, szakemberek,
» »Mezőgazdasági és élelmiszeripari vállalkozók,
» »Magyarország és Szlovákia határtérségi lakossága

A regionális alapanyagokból előálított meghatározott  tulajdonságú funkcionális élelmiszerek 
hozzájárulnak a határtérségi lakosság egészségmegőrző élelmiszerekkel való jobb 
ellátásához és ezáltal a lakosság egészségügyi állapotának a javulásához.

Célcsoportok

A projekt várható eredményei

A projekt idotartama
2010 - 2012

További információk: www.vup.sk  a  www.mtk.nyme.hu

http://www.husk-cbc.eu/



» »erősíti az immunrendszert,
» »hatékony a rákos és reumatikus megbetegedések elleni küzdelemben,
» »pozitívan hat az emésztésre,
» »pozitív hatást gyakorol a bél perisztaltikájára,
» »könnyen, gyorsan felhasználható energiával látja el az izomszöveteket,
» »jótékonyan hat a vérképzésre,
» »lisztjéből tojás hozzáadása nélkül is készíthető tészta, melyet azok is bátran 

fogyaszthatnak, akik a tojásban lévő fehérjére érzékenyek,
» »jótékonyan hat az idegrendszerre,
» »ajánlható a cukorbetegek étrendjében,
» »hatékony a lisztérzékenység allergia elleni küzdelemben,
» »az alternatív gyógyászatban allergia, magas vérnyomás kezelésére használják,
» »hosszú távú fogyasztásával csökkenthető a koleszterinszint,
» »javasolható a vegetáriánus étrend részeként.

Lássuk, mi minden szól a tönköly fogyasztása mellett

IRODALOM:
» »Kohajdová Zlatica, Karovičová Jolana: Pšenica špaldová. Potravinárstvo, č. 1, zv. 2, str. 69-81, 2008
» »Milan Demo: Dejiny poľnohospodárstva na Slovensku. 1. vyd. SPU Nitra, 2001. . ISBN 80-7137-894-1
» »Kajdi F., Kuroli G., Németh L., Reisinger P., Árendás T., Csathó P., Németh T. : Tönköly. In. Radics L. : 

Fenntartható szemléletű szántóföldi növénytermesztéstan 1. Agroinform. Budapest. 551-566, 2010
» »http://regeneracnecentrum.sk/index.php?menu=1271
» »http://www.frshopkk.sk/html/obilniny.html

Információk a projektrol

További információk: www.vup.sk  a  www.mtk.nyme.hu



A középkorban a szlávok ritkán termesztették a tönkölybúzát. Viszont a termesztésre 
utaló nyomokra bukkantak Sitno, Liptovská Sielnica és Liptovská Mara környékén. 
Szlovákiában a tönkölybúza termesztésének nincs nagy hagyománya, de napjainkban 
már termesztik az organikus gazdálkodásban is.

Történelmi 
érdekességek

» »A XII. században Szent Hildegard von 
Bingen látomása alapján a betegek és 
szenvedők megmentésére a tönkölyből 
készítettek ételt. 

» »Körülbelül 200 évvel ezelőtt az európai 
lakosságot a tönkölybúza mentette meg 
az éhhaláltól, mert az akkori normál 
búzák legtöbbje a szélsőséges időjárás 
és a kórokozók miatt kipusztult.



A tönköly A tönköly (Triticum spelta L.) egy ősi gabonafajta. Az emberiség több 
tízezer éve termeszti, napjainkban ismét felfedezték Európában és 
Észak-Amerikában. Napjainkra ismét az érdeklődés központjába került 
agronómiai-, táplálkozási- és gyógyító képességeinek köszönhetően. 
A tönkölybúza új élelmiszertermékek előállításának potenciális 
alapanyaga.

» »fehérjetartalma több (16-17%), mint a közönséges 
búzafajtáké (12%)

» »nagy mennyiségű magnéziumot, káliumot, kalciumot, 
foszfort és a cinket tartalmaz

» »gazdag rosttartalmú (8,8%)

» »a nagy mennyiségű vitaminok tartalma is egyedülálló: B1-, 
B2-, B3-, B6-,E-, K-, A-vitamin

Összetétel 

A tönköly története
Már a régi rómaiak is fogyasztották, erre utaló nyomokra bukkantak 
számos feltárt sírban. Termesztése Európában a bronzkorszak idején 
honosodott meg. Termesztési területei egészen Dél- Németországig, 
Svájc és Voralberg területéig terjedtek.

Ez az ősi gabonafajta egykor nagyon népszerű volt. Már az ókori 
Görögországban kenyérsütésre használták. A római légiósok 
zsoldjának is fő részét alkotta. 



Irodalom:
» »Milan Demo: Dejiny poľnohospodárstva na Slovensku1. vyd. SPU Nitra, 2001

ISBN 80-7137-894-1
» »Jan Moudrý, Jana Kalinová, Jiří Petr, Anna Michalová: Pohanka a proso, ÚZPI Praha2005
» »http://www.mvr.sk/pohanka.html

» »koleszterin-szint csökkentő hatású,
» »erősíti az immunrendszert,
» »hatékony az emésztőrendszer rákos 

megbetegedéseinek elleni küzdelemben,
» »felhasználható a visszértágulat, az aranyér, a magas 

vérnyomás kezelésére,
» »hatékony a szívbetegségek megelőzésére,
» »nem tartalmaz glutént, ezért alkalmazható a 

lisztérzékenység allergia elleni küzdelemben,
» »jótékony hatású az idegrendszerre,
» »ajánlható a cukorbetegek, májbetegek és kismamák 

étrendjében

Lássuk, mi minden szól a hajdina fogyasztása 
mellett



A hajdina története
Botanikailag a keserűfűfélék családjába tartozik, a 
hétköznapi életben mégis a gabonafélékhez sorolják, mert 
lisztes magját a búzához hasonlóan fogyasztják. Őshazája 
Délkelet-Ázsia, valószínűleg a Himalája környéke. Innen 
került el fokozatosan Kínába, Indiába és a volt Oroszország 
területére. 

A Cseh Köztársaságban és Szlovákiában talált régészeti leletek alapján 
arra lehet következtetni, hogy a hajdinát már a XII. és XIII. században is 
termesztették. 

A szegények fő tápláléka volt, főleg hegyvidéki területeken termesztették. 
A XVI. században nagyon népszerű volt. A XVII. és XVIII. században 
búzaliszt hiányában hajdina lisztet használtak. A későbbiek folyamán 
vesztett népszerűségéből, napjainkra ismét közkedveltté válik.



Hajdina, Pohánka, Tatárka
Napjaink táplálkozási irányzataiban ismét egyre fontosabb 
szerepet kapnak a gabonafélék, s köztük olyanok is, melyek 
eddig ritkán kerültek asztalunkra. A hajdina (Fagopyrum 
esculentum, L.), alternatív neveként pohánka, vagy tatárka 
szintén egy elfeledett régi ismerős, ám ha megismerjük értékeit, 
újra méltó helyet kaphat táplálékaink sorában.

» »rutin-tartalmának köszönhetően 
kedvező hatású a szív- és 
érrendszerre, valamint az 
emésztőrendszer szerveire,

» »a telítettlen zsírsavak 
mennyisége lisztjéban magas,

» »jelentős mennyiségű ásványi 
anyagokat (kalcium, foszfor, 
kálium és magnézium) és 
vitaminokat (B1-, B2-, B3-, B6-, 
E-vitamin) tartalmaz

» »rosttartalma is kedvezően 
magas

összetétel
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