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ГРЕЧИХА С ПОЗИЦИИ ТРАДИЦИОННОЙ МЕДИЦИНЫ  
И СОВРЕМЕННЫХ НАУЧНЫХ ПРЕДСТАВЛЕНИЙ: ПИЩЕВЫЕ, 

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ И ЛЕЧЕБНО-ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ 
СВОЙСТВА. АЛЛЕРГОЛОГИЧЕСКИЕ РИСКИ
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РЕЗЮМЕ
Проведено информационно-аналитическое исследо-

вание традиционных и современных научно обоснованных 
подходов к медицинскому и пищевому использованию гре-
чихи посевной и гречихи татарской. Показано, что гречневая 
крупа является в России ценным традиционным пищевым 
продуктом, а ее лечебно-профилактическое применение 
имеет современное научное обоснование и конкретный 
перечень показаний к медицинскому использованию.

Выявлены различия в химическом составе и биологи-
ческой ценности крупы, прошедшей гидротермальную об-
работку (которая на сегодняшний день является основным 
продуктом переработки гречки, поступающим в торговую 
сеть) и зеленой гречневой крупы. Показано, что, несмотря на 
наличие нормативных документов и ряда утвержденных про-
изводственных Правил, на сегодняшний день потребитель не 
застрахован от приобретения гречневой крупы со сниженны-
ми пищевыми и энергетическими (с позиций традиционной 
медицины) свойствами. Проанализированы возможные ал-
лергологические риски применения гречневой крупы.

Ключевые слова: гречиха, гречневая крупа, зеленая 
гречневая крупа, аллергологические риски, диетология.

RESUME
We analyzed traditional and modern evidence-based ap-

proaches to medical and nutritional use of buckwheat seed and 
buckwheat tatar. Buckwheat is a valuable traditional nutritional 
product in Russia, and its prophylactic application is known by a 
specific list of medical indications. Significant differences in the 
chemical composition and biological value of widely distributed in 
the food trade hydrothermal processed cereals and green buck-
wheat were identified. Today the consumer is not protected from 
purchasing of reduced in nutritional value and energy buckwheat. 
We analyzed the potential allergological risk of buckwheat.

Keywords: buckwheat, buckwheat groats, green buck-
wheat, allergological risk, traditional medicine, nutrition, dietet-
ics.
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ВВЕдЕниЕ
Современные представления о здоровом 

(оптимальном) питании, с позиций академи-
ческой медицины, до сих пор опираются, глав-
ным образом, на два основных закона: 1) соот-
ветствие энергетической ценности суточного 
рациона суточным энергозатратам человека, 
2) соответствие химического состава суточ-
ного рациона человека его физиологическим 

потребностям в пищевых и минорных биоло-
гически активных веществах (БАВ) [1–4]. В то 
же время традиционные медицинские методы 
диагностики, профилактики и лечения (Аюр-
веда, Унани, Сиддхе, Традиционная китай-
ская медицина, корейская (Коре) медицина, 
тибетская медицина и другие традиционные 
медицинские системы) основываются еще и 
на собственных теоретических представле-
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ниях, принимающих во внимание некоторые 
свойства продуктов, не учитываемых, так на-
зываемой, западной медициной [3–10].

Практически во всех традиционных меди-
цинских системах (ТМС) мира пища истори-
чески рассматривалась и до сих пор считает-
ся важнейшим лечебно-профилактическим 
фактором, обусловливающим не только общий 
уровень здоровья индивида, но и необходимую 
составляющую адекватной терапии практи-
чески всего спектра заболеваний [4–7, 10]. В 
отличие от западной медицины, сегодня спе-
циалисты традиционной медицины исходят 
из того, что адекватное питание, основанное 
на сбалансированном поступлении в организм 
основных групп питательных и энергетичес-
ких веществ (белков, жиров, углеводов), ви-
таминов, макро- и микроэлементов, а также 
БАВ других классов (например, флавоноидов 
и других полифенолов, полисахаридов, непре-
дельных жирных кислот) занимает ведущее 
место среди способов лечения и предупрежде-
ния болезней [4, 11].

Пища в традиционной медицине – это важ-
нейшее лечебное средство и источник БАВ, 
оказывающих выраженное физиологическое 
действие на организм. При этом действие пи-
щевых продуктов может быть как позитив-
ным, так и негативным, в зависимости от кон-
кретной нозологической формы заболевания 
(или симптомокомплекса), стадии развития 
процесса, индивидуальных особенностей ор-
ганизма, региона проживания, сезонности, со-
вместимости с другими компонентами пищи и 
лекарств и др. [4, 5].

Например, в ведическом кулинарном ис-
кусстве исходят из того, что пища 

– должна не только давать питательную 
энергию клеткам: ее второе предназначение – 
способствовать очищению ума, гармонизации 
эмоций и сознания;

– всегда оказывает влияние не только на 
физическое состояние человека, но и на его 
умственные способности, нравственные и ду-
ховные качества [3, 4, 6, 12].

Традиционная китайская медицина (ТКМ) 
исходит из того, что употребление «неправиль-
ной пищи» всегда ведет к болезни всего орга-
низма в целом. «Подходящим» для конкретного 
пациента должен быть характер продукта, его 
вкус и происхождение: растительное, живот-
ное, минеральное. Чрезмерное преобладание 
в рационе продуктов с одинаковым типом те-
плового действия, например, постоянное упо-

требление избытка сырых овощей и фруктов, 
с позиций ТКМ, неизбежно приводит к энер-
гетическому дисбалансу, а, следовательно,  
к болезни [4, 9, 10]. 

Аналогичная теория действует и в тибет-
ской медицине [8]. Гармоничное питание под-
разумевает адекватное питание, когда про-
дукты сочетаются таким образом, чтобы энер-
гетический баланс тела восстанавливался или 
сохранялся. Восстанавливающее (Ци) действие 
многих нейтральных продуктов проявляет-
ся намного скорее, чем длительные попытки 
улучшения здоровья без учета этих свойств 
пищи. Существующая до сих пор в восточной 
диетологии (и медицине в целом) тепловая 
классификация продуктов основывается на 
их энергетическом воздействии на организм 
и всегда учитывается при составлении плана 
лечебных мероприятий [3, 4, 10]. Немаловаж-
ное значение имеет и технология получения 
или приготовления пищевых продуктов, в том 
числе злаков, бобовых и крупяной продукции 
из них [7, 10]. В частности, по представлениям, 
например, ТКМ, замороженная и затем размо-
роженная пища, или пища, прошедшая через 
СВЧ-печь (микроволновку), или разогретая 
пища уже не обладают энергией Ци и несут в 
себе только груз калорий, не давая организму 
требуемой энергетической составляющей [10]. 

С древнейших времен и до настоящего вре-
мени в традиционной диетологии злаки и кру-
пы широко используются при антистрессовой 
терапии, нарушениях в центральном регуля-
торном треугольнике (нервная, эндокринная, 
иммунная системы) и многих других направ-
лениях фито- и фармакотерапии [3, 4].

В России крупяные культуры исторически 
составляли не просто основу питания, но явля-
лись источниками проверенных веками лечеб-
ных средств [13–15]. В нашей стране основной 
частью рациона издавна служили каши, хлеб, 
мучные кисели и другие продукты из зерна 
культурных растений [11, 13]. Однако в пос-
ледней трети ХХ века такую богатую углево-
дами пищу стали считать если не вредной, то 
определенно не полезной, ведущей к набору 
массы тела за счет углеводов и «балластных» 
веществ. Возможно, во многом это было свя-
зано с накоплением знаний о целиакии и не 
вполне адекватным восприятием всего класса 
углеводов как источника накопления избыточ-
ной массы тела. 

По современным представлениям, практи-
чески все крупяные изделия при правильном 
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употреблении могут и должны являться час-
тью диетического и даже лечебного питания  
[4, 6, 7, 10, 11], а блюда на основе круп – это 
естественное насыщение организма клетчат-
кой, свободными и связанными аминокислота-
ми, белком, витаминами, минералами, которые 
находятся в них в биологически доступной 
форме и часто – в терапевтических дозах [6, 
10, 11]. 

Одной из наиболее популярных в России и 
ценных крупяных культур является гречиха 
[4, 16]. Гречневые продукты имеют высокую 
питательную ценность, хорошие вкусовые ка-
чества и легко усваиваются в организме чело-
века [4, 17–19]. Благодаря особым свойствам 
белков гречихи, наличию тиамин-связующих 
белков, флавоноидов (в том числе флавонов), 
фитостеринов и других групп БАВ, зерно гре-
чихи является сырьем не только для непос-
редственно пищевого использования, но и для 
создания продуктов функционального пита- 
ния [20]. В настоящее время отмечается рост 
интереса к зеленой гречке при отсутствии  
в широком доступе научно обоснованных сведе-
ний о ее пищевой и лечебно-профилактической 
ценности.

Целью настоящей работы является вы-
явление, анализ и обобщение традиционных 
представлений и современных научно обо-
снованных данных о гречихе посевной как ле-
карственном растении и источнике нескольких 
видов круп отечественного и зарубежного про-
изводства, импортируемых в Россию.

Объектами исследования служили нор-
мативные документы и библиографические 
источники высокой степени достоверности, в 
том числе монографии, научная периодика, 
справочные издания, диссертационные ра-
боты, авторефераты диссертаций и учебные 
пособия (в части технологии крупяного произ-
водства), рекомендованные к использованию 
в установленном порядке. Во внимание также 
принимались Интернет-ресурсы, имеющие 
ссылки на библиографические источники вы-
сокой степени достоверности. 

При оценке аллергологических рисков за 
основу мы брали информацию из электронной 
базы данных официального сайта Подкомитета 
по номенклатуре аллергенов Международного 
союза иммунологических обществ ВОЗ (WHO/
IUIS SubCommittee on Allergen Nomenclature) 
[22], а также использовали официальные мате-
риалы EAACI (European Academy of Allergy 
and Clinical Immunology) [22–25].

При выполнении работы использованы 
следующие методы исследования: информа-
ционно-аналитический, исторический, кон-
тент-анализ, систематизация.

1. Характеристика объекта исследования
1.1. Производящие растения
Род Гречиха включает два основных бота-

нических вида – г. обыкновенная, или посевная 
(подразделяется на крылатую и бескрылую)  
и г. татарская (более мелкая и толстокожая). 

Гречиха обыкновенная (посевная) – 
Fagopyrum esculentum Moench (Fagopyrum 
sagittatum Gilib.); синонимы: гречиха съедоб-
ная, гречиха обыкновенная, греча, гречка, гре-
чуха, греческая пшеница – вид травянистых 
растений рода Гречиха (Fagopyrum), сем. Гре-
чишных (Polygonaceae) [4, 16]. 

Однолетнее травянистое растение с пря-
мым, ветвистым стеблем высотой 15–70 см. 
Стебель голый, редко вверху покрыт мелкими 
сосочками, красноватый, ребристый. Листья 
очередные, сердцевидно-треугольные или 
сердцевидно-стреловидные, заостренные, до 
5 см длиной; нижние длинно-черешковые, са-
мые верхние почти сидячие. Цветет в июле, 
привлекая множество пчёл (гречишный мед 
темный, с позиций восточной медицины, один 
из наиболее горячих). Мелкие розовые обоепо-
лые цветки на цветоножках собраны в щитко-
видные соцветия, длиной до 15 см, располагаю-
щиеся на верхушках побегов. Одно из лучших 
медоносных растений (с 1 га посева можно 
получить 60–100 кг меда) [4, 26]. 

Плоды – остро-трехгранные коричневые 
или темно-серые орешки, покрытые плен-
чатыми оболочками. После снятия оболочек 
семена мелкие треугольные (трёхгранные) 
светло-зеленого цвета, 5–7 мм в длину и 3– 
6 мм в толщину, созревают в сентябре-октябре. 
Плодоносит в августе (поздняя культура): в 
РФ сбор урожая обычно начинается в конце 
августа – начале сентября. Плоды созревают 
очень неравномерно: нижние (созревшие) лег-
ко обламываются и осыпаются, в то время как 
верхушка бывает покрыта цветками. 

Современная технология переработки зерна 
гречихи в крупу включает в себя следующие 
процессы: очистка от примесей, фракциониро-
вание, пропаривание, шелушение, выделение 
крупы. В соответствии с ГОСТ 5550–74 [27], 
основными видами продукции, получаемыми 
на заводах по переработке гречихи, являются 
гречневая крупа ядрица и продел (в том числе 
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быстроразваривающиеся) [28]. Однако сегодня 
из гречихи посевной изготавливается греч-
невая крупа (ядрица) – цельное зерно (греча, 
гречка), продел (дроблёное зерно с нарушен-
ной структурой), смоленская крупа (сильно 
измельчённые зёрна), «зеленая гречка» (табл. 
1), гречневая мука и хлопья. Два последних 
продукта являются вторичными по отноше-
нию к традиционным ядрице и проделу: для 
производства гречневой муки готовую крупу 
просто измельчают, а для производства хлопь-
ев её подвергают дополнительной гидротер-
мической обработке, плющат и высушивают. 
Аналогично хлопьям получают и крупу, не 
требующую варки, для чего исключают из 
технологического процесса операцию плюще-
ния [28]. 

Солому и отходы, остающиеся при обра-
ботке зерна для получения крупы, считают 
ценным кормом для домашнего скота. Мякина 
и солома по кормовым достоинствам близки 
к другим яровым хлебам, однако их скарм-
ливают в умеренном количестве и только в 
смеси с другими кормами. В противном случае 
у белоокрашенных животных развивается так 
называемая «гречишная болезнь» – фотодер-
матит (отеки, кожный зуд, потеря аппетита; 
в тяжелых случаях – потеря сознания) [4]. 
Поедание в большом количестве свежих и вы-

сушенных цветов, сена, семян и даже соломы 
оказывает на животных довольно странное 
действие, напоминающее действие, произво-
димое на человека коноплей. При этом семена 
наименее опасны, а при варке вообще теряют 
эти свойства. Наибольшую опасность пред-
ставляют цветущие верхушки. Действующее 
соединение, вызывающее эти явления, пока 
однозначно не выявлено [4, 11, 38, 39].

Гречиха татарская – Fagopyrum tataricum 
(L.) Gaertn. (син.: татарская дикуша, кырлык). 
Вид дико произрастает в Сибири, встречается 
в двух формах: обыкновенная и ржаная, или 
ржевидная (Fagopyrum tataricum (L.) Gaertn. 
var. stenocarpa). Обе формы малочувствитель-
ны к заморозкам, нетребовательны к обра-
ботке почвы и достигают высоты 1,0–1,5 м. В 
пищевых целях практически не используется, 
хотя плоды съедобны; трава может быть при-
годна для получения рутина. Зерна мелкие 
толстокожие, потому высеваются для полу-
чения ценного зелёного корма с высоким со-
держанием полифенолов. В частном огород-
ничестве и дачном садоводстве при недостатке 
органических удобрений используется как си-
дерат: биомасса в фазе цветения измельчает-
ся и заделывается в почву как удобрение [4].  
В настоящее время все большую популярность 
приобретает гречишный чай Ку Цяо Ча «Чёр-

Таблица 1

Гречиха посевная как источник отечественной крупяной продукции 
название  
производящего рас-
тения

Зерно  
(синонимы)

Вырабатываемая кру-
пяная продукция (вид 
крупы)

Характеристика

Гречиха посев-
ная – Fagopyrum 
esculentum Moench., 
Сем. Гречишных – 
Polygonaceaе

Гречиха [29, 30]
Зерно гречихи 
продовольствен-
ное [31]
Синоним: Гречка 

Крупа гречневая ядрица 
[8, 18, 29, 31] быстрораз-
варивающаяся (пропа-
ренная) [32]

Вырабатывается из пропаренного зерна (сорта: 
высший, первый, второй, третий) [32]
Цельное зерно (греча, гречка) [18]
Цвет – коричневый разных оттенков [32]

Крупа гречневая зеле-
ная [33–35], или ядрица 
(непропаренная) [32]

Вырабатывается из непропаренного зерна (со-
рта: высший, первый, второй, третий) [32]
Цельное зерно, не прошедшее гидротермиче-
ской обработки [35–37]
Цвет – кремовый с желтоватым или зеленова-
тым оттенком [32]

Крупа гречневая продел 
[8, 29, 31] (непропарен-
ный) [32] 

Вырабатывается из непропаренного зерна (на 
сорта не подразделяется) [32]
Дробленое зерно с нарушенной структурой [18], 
или расколотые на части ядра гречихи [32]
Цвет – кремовый с желтоватым или зеленова-
тым оттенком [32]

Крупа гречневая продел 
[8, 29, 31] (пропаренный) 
[32]

Вырабатывается из пропаренного зерна (на со-
рта не подразделяется) [32]
Дробленое зерно с нарушенной структурой [18]
Расколотые на части ядра гречихи [32]
Цвет – коричневый разных оттенков [32]

Смоленская крупа [18] Сильно измельченные зерна [18]
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ный жемчуг» (Китай, провинция Юннань), 
«обладающий умиротворяющим эффектом», 
представляющий собой прожаренные семена 
татарской чёрной гречихи [40]. 

1.2. Происхождение  
и распространение культуры

В диком виде гречиха посевная не встреча-
ется. Имеет длительную историю культива-
ции; распространялась из региона Гималаев 
и Южной Азии. До настоящего времени Юго-
западный Китай является центром культи-
вирования различных видов гречихи, в том 
числе полудиких и диких [41]. Некоторые ис-
следователи полагают, что гречиха посевная 
произошла от гречихи татарской – широко 
распространенного сорняка. Родиной гречихи 
татарской считается Северная Индия, где она 
называется «чёрным рисом». Дикие формы 
растения сохранились на западных отрогах 
Гималаев, где впервые растение было введено 
в культуру более 5 тысяч лет назад [4, 16]. В 
XV веке до н.э. окультуренная гречиха была 
завезена в Китай, Корею и Японию, затем в 
страны Средней Азии, Ближнего Востока, на 
Кавказ, позже – в Европу. По некоторым дан-
ным, это произошло при татаро-монгольском 
нашествии, потому её ещё называют татарс-
ким растением, или татаркой. Во Франции, 
Бельгии, Испании и Португалии она назы-
валась «арабским зерном», в Италии и самой 
Греции – турецким, в Германии – языческим 
зерном. Гречневой крупу начали называть 
славяне, поскольку она была завезена из Ви-
зантии в VII веке [13]. По другим данным, ее в 
течение долгих лет возделывали преимущест-
венно греческие монахи при монастырях,  
отсюда и произошло название [42].

В настоящее время гречиху выращивают в 
северном полушарии Старого и Нового Света 
[4, 16]. В ряде европейских стран гречка назы-
вается буковой пшеницей (от нем. Buchweizen) 
благодаря внешнему сходству семян с орешка-
ми бука. Латинское название рода Fagopyrum 
переводится как орешек букоподобный [16]. 
Культура малоурожайная: невысокая и не-
стабильная урожайность объясняется, с одной 
стороны, значительным влиянием погодных 
условий, с другой – недостаточным вниманием 
к современным технологиям агротехнической 
обработки [17]. По объемам производства гре-
чихи в 2014 г. Россия занимает первое место  
в мире, КНР – второе, Украина – третье  
(табл. 2). 

1.3. Пищевые традиции
В России гречиха появилась в XV веке и с 

тех пор стала национальным русским куша-
ньем [13]. Суворов называл ее «Богатырской 
кашей» [44]. «Во время посева гречихи 13 июня 
празднуется день гречишницы, варится обяза-
тельно гречневая каша, и все должны ее есть 
досыта, чтобы был хороший урожай гречихи». 
В соответствии с православной христианской 
традицией, 26 июня считается Днем святой 
Акилины (Акулины), а в народе – Днем каши. 
Русские крестьяне в этот день молились свя-
той Акулине об урожае гречихи и обязательно 
варили в этот день кашу из гречневой крупы 
прошлых лет [13]. Сегодня крупу употребляют 
в пищу в виде каш, гарниров, запеканок; муку 
используют в хлебопекарной и кондитерской 
промышленности, в домашней кулинарии – 
для выпечки оладий, блинов, лепешек, пече-
нья [4]. Буквально 20–25 лет назад в качестве 
одного из компонентов «здоровых диет» стали 
широко использовать мюсли (смеси обработан-
ных круп с добавлением фруктов и орехов, не 
требующие длительного времени приготовле-
ние) и так называемые «быстрые каши». Ни то, 
ни другое не выдерживает сравнения с класси-
ческими домашними кашами и другими крупя-
ными блюдами ни по пищевой ценности, ни по 
лечебно-профилактическому действию [11].

В отечественной традиции с кашами обычно 
употребляли растительные масла (подсолнеч-
ное, конопляное, льняное, ореховое, маковое), 
пряности – чаще всего лук и чеснок, причем в 
значительных количествах, а также петрушку, 
анис, кориандр, черный перец и гвоздику. Не-
которые крупяные блюда готовили сладкими, 
добавляя изюм, сушеные яблоки и ягоды [4, 11, 

Таблица 2

Объемы производства гречки в 2014 году  
в топ-10 странах-производителях, по данным 
FAO (Food and Agriculture Organization) [43] 

Страна Площадь  
посевов (га)

Объем  
производства (т)

1 РФ 712,047 700,000
2 КНР 708,000 661,764
3 Украина 136,700 167,440
4 США 78,000 83,000
5 Казахстан 64,600 46,500
6 Польша 62,710 83,499
7 Япония 59,900 31,100
8 Бразилия 49,000 64,000
9 Литва 37,400 35,600
10 Франция 30,100 111,300
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13]. Способы приготовления крупяных блюд, в 
том числе гречневых, в традиционной русской 
кухне довольно разнообразны: меняются ре-
жимы тепловой обработки круп, основой каш 
могут служить молоко, вода, фруктовые или 
овощные соки и отвары. Использование зерна в 
цельном, дробленом, молотом виде, различные 
«наполнители», добавки позволяют не только 
разнообразить вкус блюд, но и варьировать их 
лечебное воздействие [4, 11, 13]. Аналогичное 
лечебное действие круп известно в ТКМ [9], 
Аюрведе [6] и других ТМС. 

Несмотря на то, что в традиционной дие-
тологии разных медицинских культур мира 
гречиха неизменно занимает почетное место, 
рекомендуется она далеко не каждому. На-
пример, в Аюрведе, гречку без наполнителей 
можно употреблять только представителям 
конституционального типа Капха, для двух 
других конституциональных типов в чистом 
виде она не подходит (табл. 3). Поскольку она 
увеличивает образование слизи, газов, чер-
ной желчи, перевозбуждает организм, детям 
слишком часто давать ее не рекомендуется 
[44].

По объемам производства гречневой крупы 
Китай занимает второе место. Гречиха татар-
ская культивируется там со 2-го века до н.э. и 
является одной из ранних пищевых культур 
в этой стране. В переводе с одного из наречий 
она связывается с именем матери и исполь-
зуется в традиционных обрядах праздника 
Yi, а также религиозных фестивалях Непала. 
Ламаистские монахи также используют ее 
для религиозных целей [41]. В соответствии 
с китайской легендой, император Сун Тай-
зун отбивался от вражеского войска и попал 
в окружение. Запасы провизии закончились, 
солдаты были истощены, изранены и пали ду-
хом. Местные жители начали подкармливать 
их гречкой, благодаря чему за короткий срок 
армия восстановила боеспособность и разгро-
мила врага. За чудесное спасение гречку, даю-
щую силу и здоровье, стали называть «Злаком, 
спасающим государство, благословлённым са-
мими небесами» [40].

Вторая легенда относится к периоду динас-
тии Цзинь (265–420 гг. н.э.), когда у правителя 
Вана было 9 сыновей, каждому из которых он 
дал в управление по царству. Когда случилась 
эпидемия чумы, никакие средства не помогали 
ни бедным, ни богатым. Восьмой сын пове-
лителя, принц Шу искренне страдал от того, 
что ничем не может помочь своему народу, и 
обратился к небесам. Тогда античный импе-
ратор и автор первой на земле Фармакопеи 
Шэнь Нун пожелал побольше узнать об этой 
болезни и спустился с небес в царство принца 
Шу. Увидев, как принц переживает за свой 
народ, великий Шэнь Нун решил похлопотать 
за него перед Небесным владыкой, но попасть 
к владыке было трудно из-за большого коли-
чества желающих, а болезнь продолжала уно-
сить людей. Тогда Шэнь Нун решил обойтись 
своими средствами и разбросал по царству 
принца Шу семена гречихи, которая проросла 
и дала урожай. Как только люди начали её 
есть, в царстве восьмого сына правителя Вана 
болезнь отступила [40].

Производство гречихи в КНР постоянно 
наращивается, и в ХХI веке ее и производство 
превысило все остальные зерновые культуры, 
выращиваемые для получения круп. Некото-
рые страны, например, Япония, импортируют 
гречку из КНР. Гречиха используется для про-
изводства детского питания, хлеба, пирогов, 
каши, сосисок. Является местной пищей в Не-
пале. Как в Китае, так и в Непале использу-
ется также для производства местных сортов 
вина и виски [41]. В КНР местные фабрики в 
некоторых провинциях из гречихи производят 
вино и уксус, которые используются на месте, 
но иногда и поставляются в городские супер-
маркеты [41]. 

Зёрна татарской гречихи используются для 
приготовления различных видов чая, который, 
используется для снижения артериального 
давления, уровня липидов и глюкозы в крови, 
особенно в смеси с Lycium spp. [41]. Технология 
изготовления гречишного чая, называемого 
китайцами «Черным жемчугом», применяет-
ся в Китае как минимум со времён Танской 

Таблица 3

Рекомендации по применению гречневой крупы в аюрведической традиции в зависимости от 
конституционального типа пациента [6]

ВАТА ПиТТА КАПХА
Нет Да Нет Да Нет Да

Гречиха Гречиха Гречиха
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империи (Ли Юан – 7 век н.э.). В соответствии 
с китайским Трактатом о травах, «гречиш-
ный чай горький на вкус, нейтрализует хо-
лод, добавляет энергии Ци, уравновешива-
ет ум, обостряет слух и зрение, способствует 
нормализации пищеварения». Сейчас чёрную 
гречку выращивают в китайских провинциях 
Сычуань, Юньнань, ГуйЧжоу и Шаньси [40]. 
Некоторые отечественные чайные компании 
указывают в качестве производящего рас-
тения гречиху татарскую (на русском языке), 
однако на латинском – Fagopyrum esculentum 
(г. посевная). Здесь же сообщается, что это 
«особый сорт чёрной гречки – она примерно в 
2 раза более мелкая по сравнению с гречневой 
крупой»; встречается также зелёный гречиш-
ный чай [40]. 

2. Химический состав семян гречихи 
(гречневой крупы) 

Общие сведения о химическом составе 
гречневой крупы (по литературным данным) 
приведены в соответствии с современной клас-
сификацией групп БАВ.

Углеводы. Углеводы, входящие в состав 
гречки, в основном, являются сложными, 
они медленно распадаются, и, вследствие их 
устойчивости к амилазе, гречиха имеет невы-
сокий гликемический индекс [46]. Они долго 
усваиваются организмом, поэтому после ее 
употребления обычно наступает ощущение 
сытости, которое продолжается сравнительно 

длительное время [18]. Содержание углеводов 
в гречихе, как и в других крупах (перловой, 
пшенной), составляет, по разным данным, от  
60 % до 68,8 % [18], из них крахмал – 55,4 % 
[18] (по другим данным, 67–80 % [4]), пищевые 
волокна – 11,3 %, простые углеводы (сахара) – 
2,1 % (табл. 4). 

Крахмал. Гречневый крахмал считается 
одним из лучших среди крахмалов зерновых 
культур [18]. По зарубежным данным, содер-
жание крахмала в крупе составляет 71–78 % 
[47–49], по отечественным – 67–80 % [4] или 
даже до 87 % [26]; в различных типах муки – 
70–91 % [47–49]. Крахмал состоит из 25 % ами-
лозы и 75 % амилопектина. В зависимости от 
гидротермальной (паро-жаровой) обработки, 
гречневая крупа содержит от 7 до 37 % резис-
тентного крахмала.

Крахмал гречневой крупы – ценное пи-
тательное вещество; в воде нерастворим, но 
в желудке под действием ферментов легко 
подвергается гидролизу, что обусловливает 
его хорошую усвояемость. Обладает высокой 
водопоглотительной способностью и набухае-
мостью, что обеспечивает при варке крупы 
значительное увеличение ее массы и объема. 
Отличается также тем, что образующаяся из 
него при варке коллоидная система обладает 
устойчивостью и обеспечивает получение хо-
рошей мягкой каши, долго сохраняющей свою 
консистенцию [18]. 

Пищевые волокна. Гречневая крупа содер-
жит 11,3 % пищевых волокон [45], что позво-
ляет ей на 37,7 % (более чем на треть) удовлет-
ворять в них суточную потребность человека. 
По содержанию пищевых волокон гречневая 
крупа занимает первое место среди всех видов 
крупы [18].

Сахара. Простые углеводы гречневой кру-
пы представлены в основном сахарозой [18].

Жиры. В гречневой крупе содержится 2– 
3 % жиров [4], по другим данным – 3,3 % (табл. 
4), в которых 69 % составляют моно- и поли-
ненасыщенные жирные кислоты: линолевая, 
линоленовая, олеиновая [18]; всего выявлено 9 
алифатических кислот [50]. Содержание жиро-
вой фракции выше, чем в рисе и пшенице [50]. 

Жир гречневой крупы, в отличие, напри-
мер, от пшена [4], стоек при хранении, что по-
зволяет ей сохранять свои качества в течение 
20 месяцев – для ядрицы и 18 месяцев – для 
продела в условиях северных и средних кли-
матических зон России, а также в течение, 
соответственно, 15 и 14 месяцев в условиях 

Таблица 4

Содержание углеводов и жиров в гречневой 
крупе [18]

Пищевые  
вещества

норма  
потребле-

ния,  
г/сут.

Содержа-
ние в 100 
г продук-

та, %

Удовлетво-
рение суточ-
ной потреб-

ности, %
Углеводы, г, 
всего 400–500 66,7 14,8

В том числе:  
крахмал 400–500 58,2 13,7

пищевые  
волокна 30 8,0 26,7

сахара – 2,1 –
Жиры, г, всего 80–100 3,3 3,7
В том числе: 
– растительные 30–40 3,3 9,4

– ненасыщен-
ные жирные 
кислоты

11 2,28 20,7

– насыщенные  
жирные кис-
лоты

25–30 0,59 2,1
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южных районов [18]. Поскольку при долгом 
хранении гречка не прогоркает и не плесневе-
ет при повышенной влажности [35, 4], ее жиры 
не окисляются [51], а питательные и вкусовые 
качества не снижаются [4, 51], она относится 
к стратегическим продуктам, которые вклю-
чают в армейские запасы [4]. Стойкость жира 
обеспечивается высоким содержанием в нем 
витамина Е, защищающего ненасыщенные 
жирные кислоты от быстрого окисления и про-
горкания [18]. По другим данным, защиту зер-
на гречихи от прокисания в большей степени, 
чем у всех других видов зерновых, обуслов-
ливает высокое содержание антиоксидантов 
полифенольной природы [35].

Особенностью жирорастворимой фракции 
гречневой крупы является наличие в ней ле-
цитина и милиацина (до 4,5 %), выделенного 
впервые из просяного масла в 1991 году [52]. 

Милиацин представляет собой вещество 
белого цвета с температурой плавления 285– 
286 °C. Он оптически активен, нерастворим в 
воде, слабо растворим в этиловом спирте, диэ-
тиловом эфире, ацетоне, хорошо растворим в 
хлороформе. На основании масс-, ЯМР- и ИК-
спектров, хроматографической однородности 

и качественного состава вещество отнесено к 
группе пентациклических тритерпенов, имею-
щих структуру 3-β-метокси-Δ18-олеанена [52]. 
Химическая структура пентациклического 
тритерпеноида-милиацина представлена на 
рис. 1. 

Белки и свободные аминокислоты. Среди 
крупяных культур гречиха занимает несколь-
ко обособленное место: белки имеют уникаль-
ный аминокислотный состав [53] и состоят из 
хорошо сбалансированных аминокислот [20; 
46]. В среднем в крупе содержится от 8 до 20 
(в южных районах) % легко усваиваемых бел-
ковых веществ с высоким содержанием таких 

Таблица 5

Содержание белков и аминокислот в гречневой крупе [18]
Пищевые вещества норма потребления,  

г/сут
Содержание в 100 г  

продукта, %
Удовлетворение суточной 

потребности, %
Белки, г, всего 80–100 12,8 14,2

В том числе альбумины и глобулины – 6,5 –
Аминокислоты, г, всего 67,5–82 12,06 16,1

Незаменимые аминокислоты 20–31 3,9 15,3
В том числе: триптофан 1 0,18 18,0

лейцин 4–6 0,68 13,6
изолейцин 3–4 0,52 14,9

треонин 2–3 0,50 20,0
валин 3–4 0,59 16,9
лизин 3–5 0,63 15,8

метионин 2–4 0,26 8,7
фенилаланин 2–4 0,54 18,0

Заменимые аминокислоты 47,5–51 8,16 16,6
В том числе: гистидин 1,5–2,0 0,3 17,1

аргинин 5–6 1,12 20,4
цистин 2–3 0,33 13,2

тирозин 3–4 0,43 12,3
аланин 3,0 0,58 19,3
серин 3,0 0,68 22,7

глутаминовая кислота 16,0 2,26 14,1
аспарагиновая кислота 6,0 1,21 20,2

глицин 3,0 0,75 25,0
пролин 5,0 0,5 10,0

Рис. 1. Формула милиацина.



НАТУРОТЕРАПИЯ
Т

Р
А

Д
И

Ц
И

О
Н

Н
А

Я
 М

Е
Д

И
Ц

И
Н

А

№ 3 (46) 201624

аминокислот, как лизин, аргинин, триптофан 
[4]; по другим данным – 6–12 % белков [26]. По 
содержанию лизина и метионина белки гречи-
хи превосходят все крупяные культуры [11]: 
лизина значительно больше, чем в пшенице 
(табл. 6), а по количеству аргинина она превос-
ходит рисовую крупу [51].

По зарубежным данным, содержание сы-
рого белка составляет 18 %. Протеин гречки 
имеет биологическую ценность выше 90 % [54], 
что объясняется высокой концентрацией всех 
незаменимых аминокислот [55], особенно лизи-
на, треонина, триптофана и серосодержащих 
аминокислот [56, 57]. По количеству ценных 
аминокислот белки приближаются к продуктам 
животного происхождения [4, 38, 35] (табл. 6). 

Белковая фракция гречки характеризует-
ся высоким содержанием (более 50 %) водо-
растворимой (альбумины) и солерастворимой 
(глобулины) фракций. Эти фракции считаются 
наиболее ценными, в связи с тем, что они более 
податливы воздействию ферментов желудка и 
кишечника, следовательно более легко и полно 
усваиваются организмом человека [58, 59, 35]. 
По другим данным, преобладают легкораство-
римые глобулины и глютамин, именно поэтому 
белок гречки лучше усваивается и полезнее, 
чем протеины злаковых культур [51]. В табл. 6  
приведен аминокислотный состав и биологи-
ческая ценность белка гречихи в сравнении 
со злаковыми культурами и белком куриного 
яйца [35]. По данным зарубежных исследовате-
лей (Япония, Китай, Чехия, Польша, Румыния 
[56, 57], качественный состав и количественное 
содержание белков в гречневой крупе и муке 
зависят от сорта гречихи [60, 61], однако не-
зависимо от сорта, содержание белка в муке 

значительно выше, чем в рисовой, пшеничной 
и кукурузной [50].

Полноценность гречневого белка подтверж-
дается, в том числе его аминокислотным со-
ставом (табл. 5): 32,34 % незаменимых ами-
нокислот, с высоким содержанием лейцина, 
изолейцина, валина, треонина, лизина, фени-
лаланина. В гречневой крупе, как и в овсяной, 
мало триптофана (табл. 5), однако при малой 
рекомендуемой норме его потребления, 100 г 
гречневой крупы обеспечивают 18 % удовлет-
ворения суточной потребности в триптофане 
[18]. Удовлетворение суточной потребности 
человека в заменимых аминокислотах греч-
невой крупой составляет 10–25 %. Из замени-
мых аминокислот ее белок богат аргинином, 
аланином, серином, глицином, аспарагиновой 
кислотой и гистидином (табл. 5). Соотношение 
аминокислот по отношению к триптофану сви-
детельствует об их хорошей сбалансирован- 
ности: триптофан – 1; лейцин – 3,8; изолейцин –  
2,9; валин – 3,3; треонин – 2,8; лизин – 3,5; 
фенилаланин – 3; гистидин – 1,7 и только ме-
тионин – 1,4 [18].

Органические кислоты. В зерне гречихи 
обнаружены малеиновая, линоленовая, щаве-
левая, яблочная, лимонная [4, 26, 51].

Полифенолы. Содержание рутина в греч-
ке составляет 10–200 ppm, дубильных ве-
ществ 0,1–2,0 % [62]. Обнаружен катехин-7-O-
глюкозид [63].

Витамины и минералы. Витамины при-
надлежат к числу наиболее важных веществ 
в пищевых продуктах. К витаминам относят-
ся разнообразные соединения – азотистые 
и безазотистые, в том числе спирты, кисло-
ты, амины. Все они необходимы в рационе пи-

Таблица 6

Аминокислотный состав и биологическая ценность гречихи и злаковых культур  
по сравнению с белком куриного яйца [35]

наименование аминокислоты
Бобовые и злаковые культуры Белок  

куриного яйца Гречиха Ячмень Пшеница Кукуруза
Лизин 5,1 3,7 2,5 2,8 6,0
Метионин 1,9 1,8 1,8 2,4 3,8
Цистеин 2,2 2,3 1,8 2,2 2,4
Треонин 3,5 3,6 2,8 3,9 4,3
Валин 4,7 5,3 4,5 5,0 7,2
Изолейцин 3,5 3,7 3,4 3,8 5,9
Лейцин 6,1 7,1 6,8 10,5 8,4
Фенилаланин 4,2 4,9 4,4 4,5 6,1
Гистидин 2,2 2,2 2,3 2,4 2,2
Триптофан 1,6 1,1 1,0 0,6 1,5
Биологическая ценность (%) 93,1 76,3 62,5 64,3 100
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тания, но в очень малых дозах, в отличие от 
других питательных веществ [64]. В зерновых 
продуктах аскорбиновая кислота отсутствует 
[64]. Витаминно-минеральный комплекс греч-
невой крупы считается ценным [18] (табл. 7, 
10, 11). Отличается высоким содержанием ви-
таминов В

1
, В

2
, РР, В

6
, пантотеновой кислоты, 

фолацина, холина, витамина Е; присутствуют 
биотин, β-каротин, рутин [4, 18, 26]; обнару-
жены производные инозитола: Fagopyritol А1 
и Fagopyritol В1 (моно-галактозил D-хиро-
инозитол изомеры), Fagopyritol А2, Fagopyritol 
В2 (ди-галактозил D-хиро-инозитол изоме-
ры) и Fagopyritol В3 (три-галактозил D-хиро-
инозитол) [65].

Минеральные вещества гречихи (табл. 7, 
10, 11), как и витамины, играют важную роль 
в обмене веществ, поскольку находятся в виде 
хорошо усвояемых солей различных органи-
ческих и минеральных кислот, а также входят 
в состав высокомолекулярных органических 
соединений в виде химических элементов. 
Кальций играет ведущую роль во внутрикле-
точных процессах, защищает мембраны от 
разрушения, предупреждая тем самым ста-
рение тканей и другие функциональные рас-

стройства. Фосфор в сочетании с кальцием 
участвует в образовании костных тканей; не-
обходим для синтеза сложных белков, фос-
фатидов, а также для образования сложных 
органических соединений, являющихся акку-
муляторами энергии, освобождающейся при 
биохимических превращениях жира, сахаров 
и других питательных веществ. Наиболее им 
богаты зернопродукты [64].

Из минеральных веществ в зерне гречихи 
установлено значимое количество кальция, 
фосфора, магния, калия, цинка, марганца, 
меди, кремния [18, 26, 4], йода [4, 26], содержит 
много железа [4]; присутствует сера [18], фтор, 
молибден, кобальт [4]. В соответствии с за-
рубежными данными, гречка богата железом 
(60–100 ppm), цинком (20–30 ppm) и селеном 
(20–50 ppb) [56, 57, 66].

По современной классификации зерновых  
и бобовых, в зависимости от содержания ма-
кро- и микроэлементов, принятой в пищевой 
химии [67], гречиха и гречневая крупа от-
носятся к продуктам с достаточно высоким  
содержанием калия (385–200 мг/100 г), желе- 
за (11770–6500 мкг/100 г), магния (320–150 
мг/100 г), марганца (1900–1200 мкг/100 г), меди 

Таблица 7

Содержание витаминов и минеральных веществ в гречневой крупе [18]

Пищевые вещества норма потребления, 
г/сут.

Содержание в 100 г  
продукта, %

Удовлетворение суточной 
потребности, %

Витамины, мг:
В1 1,5–2 0,53 30,3
В2 2–2,5 0,24 10,7
РР 15–20 4,3 24,6
β-каротин 3–5 0,01 0,25
В6 2–3 0,4 16
Пантотеновая кислота 5–10 1,5 20
Фолацин 0,2-0,3 0,032 12,8
Холин 250–600 100 23,5
Е 20 6,65 33,2
Биотин 0,15–0,3 0,006 2,7

Минеральные вещества, мг:
Кальций 1000 70 7
Фосфор 1000 298 29,8
Магний 400 200 50
Калий 3500 380 10,9
Кремний 30 81 270
Железо 14 8 57,1
Цинк 10–15 2,1 16,8
Марганец 5–10 1,6 21,3
Медь 2 0,64 32
Сера 1000 48 4,8
Алюминий 100 – –
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(900–400 мкг/100 г), цинка (2900–1000 мкг/100 г),  
фосфора (366–190 мг/100 г), бора (840–490 
мкг/100 г), титана (180–90 мкг/100 г), ванадия 
(200–140 мкг/100 г), никеля (85–50 мкг/100 г), 
стронция (300 мкг/100 г). 

Сравнительный анализ зерна, муки и от-
рубей (на содержание Se, Cr, Rb, Zn, Fe, Co, 
Sb, Ba, Ni, Ag, Hg и Sn) разных видов муки из 
зерна гречихи позволил установить, что боль-
шая часть микроэлементов сосредоточена в 
отрубях. Установлены достоверные различия 
в содержании железа, сурьмы и хрома между 
мукой (коэффициент перехода – 55 %) и отрубя-
ми. В муке тонкого помола (коэффициент пере-
хода – 42 %) выявлено более низкое содержание 
микроэлементов, чем в обычной муке. Досто-
верно доказана целесообразность использова-
ния гречневых отрубей в качестве диетичес- 
кого источника таких важных элементов, как 
Zn и Se [56, 57]. Учитывая биологическую роль 
селена, активизировались работы по полевому 
обогащению гречихи этим элементом с целью 
получения потенциального источника диети-
ческого селена для животных и человека [69].

Ароматические соединения. Салицило-
вый альдегид (2-гидроксибензальдегид) был 
идентифицирован как характерный компонент 
гречневой крупы, содержащий в своей струк-
туре ароматическое кольцо [69]. Из других 
ароматических соединений установлено нали-
чие 2,5-диметил-4-гидрокси-3 (2H)-фуранона, 
(Е, Е) -2,4-декадиеналя, фенилацетальдегида, 
2-метокси-4-винилфенола, (Е) -2-ноненаля, 
деканала и гексанала. Аромат этих веществ в 
изолированном состоянии не напоминает за-
пах гречихи [70].

Официальные данные о химическом соста-
ве и пищевой ценности отечественной гречне-
вой крупы представлены в таблицах [29–31, 
71].

В связи с наличием на российском продо-
вольственном рынке гречневой крупы китайс-
кого производства, мы сочли необходимым 
привести сведения по ее химическому соста-
ву. По данным [50], китайское зерно гречихи 
содержит 10,9–15,5 % белка, 2,1–2,8 % жира, 
63,0–71,35 % крахмала и 1,0–1,6 % волокон. Как 
и отечественная крупа, является очень цен-
ной культурой по содержанию незаменимых 
аминокислот (что отличает ее от всех других 
круп), таких как лизин (5–7 %), ненасыщен-
ных жирных кислот, минеральных веществ, 
витаминов (В

1
, В

2
, PP, P (рутина), фолиевой 

кислоты (выше, чем в других крупах).

3. Крупа гречневая

3.1. Производство крупы и муки
Гречневую крупу вырабатывают из зерна 

культурной гречихи (табл.1). Технология пере-
работки зерна гречихи, как и других круп, ре-
гламентируется нормативными документами и 
правилами [72]. Однако на каждом гречезаводе 
существуют определенные отклонения от реко-
мендованной технологии. Поэтому количество 
и ассортимент вырабатываемых продуктов  
у разных производителей может значительно 
различаться. Соответственно различается и 
химический состав этих продуктов [20, 37]. 

Стандартный технологический процесс 
выработки гречневой крупы включает сле-
дующие этапы: очистку от примесей; гидро-
термическую обработку (ГТО) зерна, заклю-
чающуюся в пропаривании и последующем 
высушивании его; сортирование пропаренного 
зерна на 6 фракций по крупности; пофракцион-
ное шелушение зерна в целях удаления с него 
цветковой оболочки и получения ядра; сито-
вой, воздушный и магнитный контроль готовой 
крупы [36, 37, 73]. ГТО зерна – очень важный 
этап в технологии переработки гречихи в кру-
пу. Для таких крупяных культур, как гречиха, 
овес и горох она сводится к этапам пропарива-
ния, сушки и охлаждения [36, 73]. 

Как правило, обработку зерна паром произ-
водят при давлении 0,25–0,3 МПа, а сушку –  
воздухом, нагретым до 150–180 °С [20, 37].  
Пропаривание увлажняет и прогревает зерно, 
пластифицирует ядро, которое становится ме-
нее хрупким, меньше дробится при шелуше-
нии и шлифовании. Пластификация ядра про-
исходит и в результате некоторых химических 
преобразований: клейстеризация некоторой 
части крахмала, образование небольшого ко-
личества декстринов, обладающих клеящими 
свойствами и др. Последующая сушка обезво-
живает в большей степени наружные пленки 
(теряя влагу они становятся более хрупкими и 
легче раскалываются при шелушении), а воз-
никающие в процессе пропаривания и сушки 
деформационные изменения в составных час-
тях зерна приводят к отслаиванию оболочек. 
Следующее за сушкой охлаждение дополни-
тельно снижает влажность зерна (холодные 
оболочки более хрупкие) [36, 37, 73]. ГТО зерна 
существенно повышает выход ядрицы в ре-
зультате снижения количества продела, а так-
же выход крупы первого сорта: общий выход 
крупы повышается на 1 %, выход ядрицы 1-го 
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сорта – с 52 до 59 %, выход продела снижается 
с 10 до 5 % [36]. 

Улучшение технологических свойств зерна 
крупяных культур при ГТО обусловлено в зна-
чительной степени изменениями в химическом 
составе зерна (и особенно ядра) под воздей-
ствием тепла и влаги, но при этом улучшаются 
и потребительские свойства крупы (кулинар-
ные достоинства и стойкость при хранении) 
[37]. Крупа из пропаренного зерна приобретает 
коричневый цвет, приятные вкус и аромат, бы-
стрее варится, имеет более продолжительный 
срок хранения в связи с лучшими санитарно-
гигиеническими показателями. Сокращенное 
время варки крупы из пропаренного зерна 
позволило присвоить ей названия: «быстро-
разваривающаяся ядрица» и «быстроразвари-
вающийся продел» [20, 53]. 

Считается, что пищевая ценность крупы 
ядрицы и крупы продел практически одина-
ковая [30, 74–76] и характеризуется обычно 
содержанием белка и аминокислот, углеводов 
и жиров, витаминов и минеральных веществ 
(табл. 4, 5, 7). Содержание пищевых веществ 
обычно рассчитывают на фоне суточных норм 
потребления человеком, разработанных НИИ 
питания РАМН [123]. В то же время имеются 
данные, что в случае технологической обра-
ботки зерна гречихи без использования про-
паривания (ГТО с увлажнением, отволажи-
ванием и сушкой [37]), при неизменном общем 
количестве белка снижается количество крах-
мала (табл. 8). А фракционный состав белка 
под воздействием обработки претерпевает 
значительные изменения: относительное со-
держание выделенных фракций белка после 
ГТО снижается. Наиболее чувствительными к 
обработке оказываются альбумины и глобули-
ны (их относительное содержание уменьшает-
ся соответственно в 2,9 и 1,7 раза), в меньшей 
степени снижается количество проламинов и 

глютелинов. Уменьшение содержания всех че-
тырех фракций белка связано с их частичной 
денатурацией и переходом в нерастворимый 
остаток [37].

Из табл. 8 видно, содержание крахмала сни-
жается в зависимости от жесткости режима 
ГТО: при режиме (3) содержание снижается на 
2,8 %, при режиме (2) – на 1,3 %, по сравнению 
с (1). Это объясняется его частичным нефер-
ментативным гидролизом до сахаров, часть 
которых участвует в различных реакциях, на-
пример, меланоидинообразования [37, 77] или 
образованием сложных комплексных соеди-
нений крахмала с липидами и другими компо-
нентами зерна [37, 78]. Исходя из приведенных 
данных, интерес потребителя к «зеленой греч-
ке» можно считать вполне обоснованным.

Помимо круп, из гречихи вырабатывают 
муку. В хлебопекарной промышленности ее 
применяют только в виде добавки к пшеничной 
или к ржаной муке. В макаронной промышлен-
ности в настоящее время изготавливаются без-
глютеновые макароны. Доля ее использования 
в России невысока – не более 0,2 % от общего 
количества пшеничной муки [20]. Вследствие 
ферментативного гидролиза липидов зерна 
гречихи у продуктов его переработки могут 
быть высокие показатели кислотности и кис-
лотного числа жира, сильнее всего это выра-
жено для продуктов с развитой поверхностью –  
муки и лузги [20]. В странах ЕС, США и Япо-
нии традиционно используется 2 типа помола 
для производства муки зерна гречихи. При 
помоле первого типа оболочки размалываются 
вместе с ядром и получается темная мука, при 
помоле второго типа производится измельче-
ние зерна гречихи без оболочек с получением 
светлой муки [20]. 

По данным отечественных специалистов 
хлебопекарной промышленности, гречневая 
мука может стать источником обогащения и 

Таблица 8

Изменение в химическом составе крупы  
при различных способах гидротермической обработки (ГТО) [37]

Способ обработки зерна

Содержание, % на 
сухой вес Количество белковых фракций, % к сумме

Крахмала Белка 
(N-6,00) Альбумины Глобулины Проламины Глютелины нераствор. 

1. Зеленая крупа (без ГТО) 67,7 13,4 22,7 25,6 11,5 17,1 23,1
2. ГТО с увлажнением,  
отволаживанием и сушкой 66,4 13,3 14,0 19,3 9,7 16,1 40,9

3. ГТО с пропариванием и 
сушкой (по [Правила, 199_]) 64,9 13,3 7,9 14,9 7,8 13,6 55,8
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повышения пищевой ценности хлеба. Введе-
ние гречневой муки обогащает пшеничную 
муку более полноценным белком, витаминами 
и минеральными веществами, что позволяет 
улучшить вкус и аромат хлеба, замедлить чер-
ствение и повысить его пищевую ценность [79]. 
На сегодняшний день разработаны рецептуры 
для производства хлеба из пшеничной муки 
высшего сорта с добавлением гречневой муки 
[80]. Установлено, что использование гречнево-
го продела в количестве до 10 % взамен части 
муки при производстве хлеба возможно и целе-
сообразно. Хлеб с гречневым проделом харак-
теризуется хорошими физико-химическими 
и органолептическими показателями, а также 
повышенной пищевой ценностью [81]. Прове-
денные в СамГТУ исследования по влиянию 
гречневой муки на качество хлеба из пшенич-
ной муки 1-го сорта [82] позволяют выпекать 
хлебобулочные изделия высокого качества. 
Изучается также возможность использования 
гречневой крупы и продела для выработки 
хлебобулочных изделий [83, 84].

3.2 Гречневая крупа: преимущества  
и опасности новых технологий

В связи с развитием новых пищевых тех-
нологий, на сегодняшний день для диетологов 
и их пациентов важнейшее значение приоб-
ретает уже страна и конкретная технология 
производства пищевых продуктов, в том числе 
гречневой крупы. В качестве одного из не-
гативных примеров совершенствования так 
называемых ресурсосберегающих технологий 
получения гречневой крупы приводим Украи-
ну, где для производства гречневой крупы до 
последнего времени использовалась техноло-
гия подготовки зерна методом горячего конди-
ционирования [17]. 

Заявив, что классическая ГТО с исполь-
зованием пропарки с последующей сушкой 
и охлаждением существенно снижает пита-
тельную ценность круп и требует высоких 
энергозатрат на подготовку зерна, во втором 
десятилетии ХХI в. Украина предложила «но-
вые технологии получения гречневой крупы» 
[17], которые, с позиций традиционной меди-
цины [10], фактически меняют биодоступность 
и энергетическую структуру зерна. Внедрение 
этой технологии, предусматривающей в целях 
экономии СВЧ обработку зерна, фактически 
лишает потребителя биологической ценности 
крупы в части ее энергетической ценности 
(способности восполнять энергию ци) и биодос-

тупности с позиций традиционной медицины 
[10]. Интересно, что если подходить к этому 
вопросу с позиций современной науки, то, по 
данным Юсуповой с соавт. (2014), в образцах 
крупы, обработанных СВЧ энергией, содержа-
ние белков уменьшается [64].

Принимая во внимание диетологические  
постулаты ТКМ в части «живой» и «безжиз-
ненной» пищи (которая не дает организму ни-
чего, кроме калорий, в частности не дает жиз-
ненной энергии Ци) [7, 10], предлагаемая [17] 
так называемая ресурсосберегающая техноло-
гическая обработка гречки вызывает большие 
сомнения в части возможности ее использова-
ния для оздоровления населения. Выполнен-
ная в Одесской национальной академии пище-
вых технологий (по теме «Новые технологии 
производства зерновых продуктов») работа 
обосновывает внедрение обработки зерна (на 
подготовительном этапе) полем сверхвысокой 
частоты для улучшения качества и уменьше-
ние эксплуатационных затрат на производство 
круп гречневых [17]. «Наиболее эффективной 
и наименее энергозатратной при производстве 
круп гречневых является технология перера-
ботки зерна с использованием водо-тепловой 
обработки полем-СВЧ (при напряженности 
поля-СВЧ 225–300 В/см)», что «позволяет  
уменьшить энергозатраты в процессе гидро-
термической обработки зерна гречихи на 35– 
40 % и увеличить выход целой гречневой крупы 
на 2–5 %, по сравнению с классической техно-
логией». При этом после ГТО полем-СВЧ с на-
пряженностью 225 В/см продолжительность 
варки уменьшается на 35–40 %, при напряже-
нии 300 В/см – на 45–55 %, что сокращает при-
готовление гречневой крупы без варки до 4–5 
мин. Как следует из [17], основной мотиваци-
ей разработчиков является экономическая –  
планируемый прирост прибыли составляет  
826 тыс. грн в год, а время окупаемости балан-
совых затрат на внедрение – 1,5 года (окупае-
мость происходит за счет прироста прибыли и 
после срока окупаемости существенно умень-
шается стоимость готовой продукции).

Поскольку сегодня рекомендовано вне-
дрение описанной технологии на крупяных 
предприятиях Украины [17], через некоторое 
время потребители украинской крупы могут 
столкнуться с проблемой ее биологической 
ценности. Таким образом, сегодня при поисках 
поставщиков сырья необходимо учитывать,  
в том числе, технологию первичной переработ-
ки крупы.
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К сожалению, аналогичные технологии на-
чинают продвигаться и в нашей стране [64] без 
учета опыта традиционной медицины, в связи 
с чем особенно возрастает интерес к так назы-
ваемой «зеленой гречке».

4. Фармакотерапевтические свойства 
гречихи и применение в диетологии 

В пищевых и лечебных целях у гречихи ис-
пользуют плоды высушенные (сырье неофици-
нально в РФ); в медицинских целях – свежие и 
высушенные цветущие побеги, цветки и листья 
(как источник флавоноидного гликозида рути-
на). Рутин разрешен к медицинскому примене-
нию на территории РФ в качестве ангиопротек-
торного средства; входит в состав аскорутина, 
викалина и других препаратов. Его получают 
из цветков и листьев гречихи [4, 19, 85].

4.1. Опыт традиционной (народной) 
медицины

Настой цветков, листьев и травы использу-
ют в народной медицине как отхаркивающее 
[4, 19], чай (настой) из цветков и листьев – при 
атеросклерозе, особенно на фоне повышенного 
артериального давления [26], в онкологии –  
при лейкозах [86]. На Руси гречневую кру-
пу считали хорошим средством от изжоги –  
сырую крупу жевали по щепотке; при пояс-
ничной боли ее парили в печи и полученной 
кашицей обкладывали спину; «от рожи» ее 
посыпали на горячую лучину так, чтобы пере-
горевшая мука падала на больное место [15]. 
В Воронежской губернии больного желтухой 
натирали жидкой гречневой кашей, после чего 
полагалось лежать часа два в теплом месте 
[15]. В народе гречу давали коровам при кро-
вавой моче. По наблюдениям К.С. Горницко-
го, коровы, действительно, излечивались «с 
одного, много – с двух раз» [15]. До сих пор  
в народной медицине считается, что благодаря 
высокому содержанию витаминов группы В, 
гречиха полезна при нервных болезнях, а так-
же для нормализации деятельности кишечни-
ка, желудка, печени; предупреждает развитие 
ревматизма и атеросклероза [8].

4.2. Применение в современной  
медицинской практике

По физиологически обоснованным нормам 
питания, каждый человек должен употреблять 
7,5 кг гречневой крупы в год. По питательнос-
ти, лечебно-диетическим и вкусовым качест-
вам она занимает одно из первых мест среди 

круп [38], при этом обладает также высоки-
ми потребительскими свойствами: небольшой 
продолжительностью варки (15–20 мин. для 
ядрицы, 10–12 мин. для продела), значитель-
ным увеличением в объеме (4,5–5,7 раза) при 
варке и отличным вкусом получаемой из нее 
каши [18]. Из крупы ядрицы получают кашу 
рассыпчатой консистенции, из продела – как 
рассыпчатой, так и жидкой консистенции [18]. 
100 г гречневой крупы могут удовлетворить 
суточную потребность человека: в белке на 
14,2 %; в аминокислотах – на 16,1, в том чис-
ле в незаменимых аминокислотах – на 15,3;  
в углеводах – на 15,3; в жире растительном –  
на 9,4; в тиамине на 30,3; в витамине Р – на 
24,6; в холине – на 23,5; в витамине Е – на 33,2; 
в фосфоре – на 29,8; в меди – на 32; в магнии –  
на 50; в железе – на 57 %. Особенно ценным 
считается высокое содержание в гречневой 
крупе пищевых волокон, ненасыщенных  
жирных кислот (незаменимых соединений, 
выполняющих важную роль в обмене веществ, 
при крайне ограниченных возможностях  
организма человека к их синтезу), лецити-
на, важнейших витаминов и минеральных  
веществ [18].

В современной медицинской практике кру-
пу из гречихи включают в диету при истоще-
нии как источник витамина Р (рутина) [86], 
ожирении, сахарном диабете, железодефицит-
ной анемии, расстройствах нервной системы, 
заболеваниях почек и желудочно-кишечного 
тракта, в общеукрепляющие диеты в любом 
возрасте [19, 38]. Основным видом действия 
считается ангиопротекторное (рутин) [26]. Счи-
тается, что особенно полезна гречневая крупа 
при желудочно-кишечных заболеваниях, же-
лезодефицитной анемии, болезнях почек [38], 
лейкемии [44]; благоприятно влияет на дея-
тельность нервной системы [18]. Регулярное 
употребление гречневой каши способствует 
укреплению сосудов [44], снижению уровня 
холестерина и общих липидов крови, пре-
пятствует развитию атеросклероза, предот-
вращает жировую дистрофию печени [4, 11, 
87]. К основным лечебным свойствам гречки  
О. Блейз (2000) также относит способность 
выводить из организма радионуклиды [44]. 
Гречневая крупа незаменима в питании спор-
тсменов и людей, занимающихся тяжелым 
физичес-ким трудом. Геронтологи рекоменду-
ют ее регулярное употребление для питания 
пожилым людям; на ее основе готовят пищу 
для детей раннего возраста [18].
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Имеются данные о биологическом действии 
некоторых групп и отдельных БАВ гречихи. 
В частности, фолиевая кислота в сочетании 
с другими БАВ, стимулирует кроветворение 
[26, 44], повышает выносливость и сопротив-
ляемость организма [44]. Витамин РР (нико-
тиновая кислота) стимулирует работу органов 
кроветворения, желудка, кишечника, печени, 
способствует повышению иммунного стату-
са. Витамин В1 участвует в регулировании 
деятельности нервной системы [8], пищевые 
волокна и весь полифенольный и витаминный 
комплекс – уровня глюкозы в крови [19].

Лецитин гречихи стимулирует развитие рас-
тущего организма и кроветворение, благопри-
ятно влияет на деятельность нервной системы, 
печени, повышает сопротивляемость организма 
к действию токсических веществ, препятствует 
развитию атеросклероза [18]. Участвуя в регу-
лировании холестеринового обмена, лецитин 
способствуя расщеплению и выведению холе-
стерина из организма человека [18]. 

Милиацин (3-β-метокси- Δ18-олеанен) – 
пентациклический тритерпеноид, обладающий 
широким спектром биологического действия, 
в частности, лекарственными свойствами [52]: 
иммунотропными, противовоспалительными, 
антигликемическими; нормализует работу 
ферментов печени и сыворотки крови, сти-
мулирует рост молодого организма [88]. По-
казана целесообразность его использования  
в комплексном лечении острого варикотром-
бофлебита [89]. Благодаря установленным 
иммунопротекторным [90–93] и гепатопро-
текторным [94, 95] свойствам, в перспективе 
может быть использован при химиотерапии 
онкологических больных [96]. В частности, 
О.В. Калининой с соавт. (2009) в эксперимен-
те было убедительно показано, что милиацин 
повышает терапевтическую эффективность 
метотрексата и при сочетанном применении 
с ним вызывает высокое торможение роста 
опухолей LLC в течение 12 дней после введе-
ния цитостатика. Метотрексат в сочетании с 
милиацином увеличивает продолжительность 
жизни мышей с LLC на 36 %, в то время как 
метотрексат в монотерапии только на 9 %, при 
этом уменьшает токсическое действие мето-
трексата на организм мышей с опухолью LLC, 
снижая гибель животных до 13 % [94, 96]. Об-
ладает хорошей переносимостью в диапазоне 
доз от 2 до 1000 мг/кг: ЛД 

50
 милиацина больше 

1000 мг/кг, что свидетельствует об отсутствии 
у него токсических свойств [52, 94]. 

В условиях острой интоксикации организ-
ма четыреххлористым углеродом, милиацин 
обусловливал уменьшение некротических и 
дистрофических изменений в печени, а также 
способствовал ускорению в ней регенераторных 
процессов [97]. В последующем была продемон-
стрирована его способность оказывать мембра-
ностабилизирующее действие [93, 97, 98] и сни-
жать процессы липопероксидации – ПОЛ [90, 
97, 99]. Вместе с тем уменьшение риска побоч-
ных эффектов химиотерапии может представ-
лять практический интерес лишь в случае, если 
тритерпеноид не снижает противоопухолевого 
действия конкретного химиопрепарата [97].

Физиологическое действие пищевых воло-
кон обусловлено их высокими сорбционными 
свойствами, в частности, способностью удер-
живать воду [18]. Ядрица и продел, богатые 
клетчаткой, регулируют моторику кишечника 
и назначаются при атонии и упорных, плохо 
поддающихся лечению запорах. Смоленская 
крупа оказывает более щадящее действие на 
желудочно-кишечный тракт; ее рекомендуют 
больным с язвенной болезнью желудка, га-
стритом, заболеваниями кишечника, печени и 
желчевыводящих путей [11]. При выборе греч-
ки для диетических целей следует учитывать, 
что цвет и вкус каши зависят от жесткости 
режимов ГТО крупы. Процесс ГТО изменяет 
цвет на коричневый, сокращает время варки 
и несколько увеличивает коэффициент раз-
вариваемости крупы [37].

Весьма неоднозначные данные были по-
лучены в НИИ питания РАМН (ФИЦ питания 
и биотехнологии) в отношении пищевых во-
локон [100]. С одной стороны, недостаточное 
поступление витаминов, микроэлементов и 
биологически активных минорных компонен-
тов пищи приводит к развитию иммунодефи-
цитных состояний, опосредующих снижение 
резистентности к инфекционным заболева-
ниям и онкопатологии [101, 102]. С другой –  
обогащение витаминдефицитного рациона  
пищевыми волокнами в дозах, соответствую-
щих верхнему допустимому уровню потребле-
ния, может привести к дальнейшему ухудше-
нию витаминного статуса [103, 104]. Поэтому 
особую важность приобретают пищевые продук-
ты, содержащие пищевые волокна в сочетании  
с натуральным природным комплексом витами-
нов в нативных соотношениях, а именно крупы,  
в частности, гречневая крупа, богатая витами-
нами и пищевыми волокнами в биологически 
доступной форме. 
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По данным китайских специалистов, меди-
цинские свойства гречневой крупы связаны 
главным образом с флавоноидами и фагопи-
ролом. Содержание флавоноидов в гречихе 
татарской выше, чем в посевной. Флавоноид-
содержащие препараты с высоким содержа-
нием меди, улучшающей функцию железа, 
используются для предотвращения железо-
дефицитной анемии в форме капсул, таблеток, 
лечебных каш (електуарий) [41].

4.3. Противопоказания и предостережения  
по применению гречихи

По современным данным, настой и настой-
ка из цветков и травы противопоказаны при 
тромбофлебите [4, 19]. Имеются сведения  
о ядовитости свежих листьев и цветков [4, 19]. 

Применение при целиакии и аллергологи-
ческие риски. Одной из основных особенностей 
гречихи является полное отсутствие клейко-
вины (глютена) [105, 106], и поэтому она может 
быть включена в рацион пациентов с целиаки-
ей или аллергией на клейковину. Гречка, как 
и киноа или амарант, употребляемые в уме-
ренных количествах, не вызывают проблем  
у большинства пациентов с целиакией [106].

По некоторым публикациям, возможно со-
держание некоторых белков, аналогичных 
тем, которые содержатся в пшеничном глю-
тене, но по данным [107], спирторастворимые 
«белки гречневой крупы имеют малое моле-
кулярное сходстве с проламинами пшениц, 
следовательно, их описание как «глютен» или 
«глиадин» необоснованно и, к сожалению, мо-
жет привести к необоснованному исключению 
ценных источников пищевого белка из рациона 
чувствительных людей». 

Иммунологические исследования позволи-
ли установить, что белки гречки, независимо 
от ее сорта, не представляют опасности для 
пациентов с целиакией, поскольку они не име-
ют гомологичной структуры белка с пшеницей 
и не содержат токсических проламинов. Элек-
трофореграммы достоверно демонстрируют 
сходство некоторых белковых полос белков 
гречихи с белками бобовых [61]. Аллерген-
ные свойства гречихи были изучены с помо-
щью непрямого иммуноферментного анализа 
с антителами к лектину зародышей пшени-
цы. Выявлено, что правильно обработанная 
(отшелушенная) гречка и полученная из нее 
гречневая мука не реагировали с сывороткой, 
содержащей антитела к лектину зародышей 
пшеницы, что обусловливает возможность их 

применения в диетотерапии больных целиаки-
ей [61]. Если не допускаются также нарушения 
в процессе выращивания и поставок зерна, 
весьма маловероятно, что гречка может быть 
загрязнена пшеничным глютеном [107]. Греч-
невая крупа одобрена в качестве диетической 
для безглютеновой диеты в Канаде, Европе и 
Австралии [107]. 

Вместе с тем сохраняются аллергологичес-
кие риски в отношении других белков гречихи. 
По данным Номенклатуры аллергенов WHO/
IUIS, на сегодняшний день для Fagopyrum 
esculentum (Common buckwheat) выявлены 
аллергокомпоненты: 1) Fag e 2. Биохимическое 
название: 2S albumin, молекулярная масса 16 
kDa; 2) Fag e 3 Биохимическое название: Vicilin, 
молекулярная масса 19 kDa (fragment). Для 
Fagopyrum tataricum (Tartarian buckwheat) 
выявлен аллергокомпонент: Fag t 2. Биохими-
ческое название: 2S albumin, молекулярная 
масса 16 kDa [21].

Информирование врачей и пациентов с рис-
ком развития аллергических реакций и/или 
непереносимости является чрезвычайно важ-
ным аспектом профилактики возникновения 
критических ситуаций как для больных, так и 
для лиц, считающих себя здоровыми людьми 
[22, 23]. Особенно важно оценивать потенци-
альные аллергологические риски пищевых 
продуктов у детей. В частности, по данным 
[108, 109], гречневая крупа относится к наибо-
лее часто встречающимся аллергенам у детей 
с атопическим дерматитом – встречается в 20, 
5 % случаев (n = 181). В целом, частота сенси-
билизации к гречневой крупе (n = 525) состав-
ляет 15,4 % [108, 109].

Важно отметить, что оценка аллергологи-
ческих рисков в пищевой промышленности в 
развитых странах становится обязательным 
элементом разработки и производства пище-
вых продуктов [110, 111].

Сочетаемость с другими пищевыми про-
дуктами. По теоретическим представлениям 
современной «западной» диетологии, гречне-
вая крупа хорошо сочетается с такими про-
дуктами животного происхождения, как мо-
локо, мясо, творог, что позволяет создавать 
высокопитательные комбинации, сбалансиро-
ванные по аминокислотному и фракционному 
составу белков, а также по жирнокислотному 
составу, более богатые витаминами и мине-
ральными веществами [18]. В то же время, 
в традиционной диетологии имеются четкие 
ограничения в отношении совместного упот-
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ребления гречневой крупы с целым рядом пи-
щевых продуктов. 

В частности, с позиций тибетской и тради-
ционной китайской медицины, запрещается 
употреблять гречку одновременно с некото-
рыми мясными белковыми продуктами – ба-
раниной [9, 112], свиной печенью [9], свининой 
[9, 112], мясом дикой утки [9]. В целом, тради-
ционно считаются вредными сочетания гречки 
как крахмалоноса, с белками, особенно живот-
ными (например, как хлеб с мясом или карто-
фель с рыбой), с молоком и кисломолочными 
продуктами (например, как каша на молоке 
или кефир с хлебом), с сахарами (например, 
как булка с вареньем или каша с сахаром), 
с любыми фруктами и фруктовыми соками 
[113, 114]. В аюрведической традиции также 
не допускаются сочетания гречки как крахма-
лоноса, с дыней, бананами, молоком, йогуртом 
[12, 114]. В раздельном питании не рекоменду-
ется употреблять гречневую крупу с другой 
концентрированной крахмалистой пищей: со 
злаками, картофелем и другими природными 
источниками крахмала (пшеницей, рисом, ку-
курузой), лапшой [114, 115].

5. Гречневая крупа зеленая
В последнее десятилетие наблюдается яв-

ное стремление потребителей к использова-
нию так называемой зеленой гречки, или зерна 
гречихи посевной (ядрицы), не подвергавшей-
ся ГТО. В глобальной сети Интернет разме-
щено большое число практически бездоказа-
тельных публикаций о пользе зеленой гречки 
без ссылок на первоисточники, например [34].  
В настоящем разделе работы нами предпри-
нята попытка объективизации доступной ин-
формации. 

«Зелёная гречка» – крупяной продукт, при 
производстве которого не применяется про-

паривание [27, 32], при этом зерно сохраняет 
свою способность к прорастанию [28]. Из зеле-
ной гречки помимо ядрицы получают продел 
[32], хлопья (хлопья зеленой гречки) [116] и 
отруби (среднего и мелкого помола) [105].

Хлопья зеленой гречки – многокомпонент-
ная система, в которой способностью к набуха-
нию обладают, главным образом, белки, крах-
мал и клетчатка [116]. Хлопья богаты белками, 
углеводами, витаминами, макро- и микроэле-
ментами. Являются важным сырьевым источ-
ником, повышающим пищевую и биологичес-
кую ценность продуктов питания [116].

Сырьем для производства отрубей гречне-
вых (ТУ 9295-001-63528860-2012) служат не-
пропаренные и непрокаленные семена гречихи 
(зеленец), с которых сняты темные пленча-
тые оболочки (лузга) [105]. Гречневые отруби 
бедны углеводами, богаты белком (до 40 %) и 
растворимыми волокнами. Считаются более 
полезными, по сравнению с другими отрубями, 
поскольку белок имеет сходство с животным 
белком, жиры не откладываются, а сразу рас-
ходуются в организме по назначению [105]. 

5.1. Химический состав зеленой гречки
Исследуя пищевую ценность гречневой 

крупы различных оттенков, В. Марьин и А. Ве- 
рещагин (2011) показали, что режимы обра-
ботки гречневой крупы (продолжительность 
пропаривания) влияют не только на ее цвет, но 
и на химический состав. В частности, при со-
хранении потребительских показателей греч-
невой каши (внешний вид, консистенция, цвет, 
запах, вкус, коэффициент развариваемости), 
содержание незаменимых и заменимых ами-
нокислот падает даже при увеличении про-
должительности пропаривания исходной кру-
пы от 5 до 11 минут [117]. Химический состав 
коричневой и зеленой гречки различается и по 

Таблица 9

Химический состав зерна гречихи и продуктов его переработки [20]

Образец
Содержание, %

Влаги Белков Углеводов Пищевых волокон Жиров Зольность
Гречиха 14–15,2 12,5–13,6 55,8–60,2 9,8–11,1 1,4–1,6 2,1–3,3
Ядро* 12,4–14 13,1–15 62–66,1 2,3–2,9 3,2–4 1,9–2,1
Ядрица 11–13,2 13,4–14,6 62,7–68,9 1,5–2,8** 3,2–4,2 1,8–2,7
Мучка 8,2–10,2 22,5–30 31,1–42,8 14,2–14,8 5,2–7,5 6,5–7
Зерновые  
отходы 13,4–15 8,4–11 35,2–44,5 28,7–32,2 1,6–2,8 3,4–3,8

Лузга 8,8–9,2 4,2–5,6 21,2–31,2 52,2–57,4 1–1,3 2,6–5,3
*Ядрица, не подвергавшаяся гидротермической обработке. 
**По данным И.М. Скурихина, содержание пищевых волокон составляет 11,3 % [30; 71]. 
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ряду других показателей (табл. 8, 9, 11).
Углеводы (крахмал и др.) как основная со-

ставная часть крупы всех видов, служат не 
только главным энергетическим материалом, 
но и влияют на варочные свойства и усвояе-
мость продукта [64]. Изменение состава угле-
водов может указывать на снижение качества 
крупы [118]. 

От свойств крахмала и соотношения в нём 
амилозы и амилопектина зависит консистен-
ция готовых продуктов. Например, сорта риса 
с малым содержанием амилозы обладают 
низкими варочными свойствами – коротким 
временем клейстеризации и максимальной 
вязкостью. Под действием высоких темпера-
тур крахмал крупы декстринизуется с обра-
зованием полисахаридов, а при дальнейшем 
гидролизе – в сахара (мальтозу и глюкозу) 
[118]. Содержание нативного крахмала снижа-
ется в 1,2–1,4 раза. Благодаря частичной дек-
стринизации крахмала, продолжительность 
варки крупы сокращается [64]. При разогре-
ве продукта в пределах 50–60 °С содержание 
крахмала снижается незначительно – на 2– 
3 %, а при увеличении температуры продукта 
до 75–95 °С (например, при ГТО гречки) – на 
9–12%, вследствие чего, с позиций техноло-
гов, улучшаются потребительские достоин-
ства крупы (продолжительность варки, кон-
систенция). Наряду с гидролизом крахмала 
происходит одновременный рост содержания 
сахарозы и редуцирующих сахаров, что ха-
рактеризует повышение пищевой ценности 
и эффективности усвоения крупы с позиций 
классической диетологии [64]. К редуцирую-
щим сахарам относят глюкозу и фруктозу, 
причём содержание глюкозы в крупе преобла-
дает над фруктозой. При гидролизе крахмала 
образуются декстрины, мальтоза и глюкоза. 
Содержание сахарозы также повышается за 
счёт гидролиза полисахаридов [64]. 

С позиции пищевых технологов, повыше-
ние содержания сахаров, обусловленное ги-
дролизом крахмала, положительно влияет на 
физиологические свойства и усвояемость про-
дуктов [64]. В то же время, диетологам при 
выборе гречневой крупы для конкретного па-
циента следует принимать во внимание био-
химические изменения, происходящие в ней 
в процессе ГТО. В частности, из табл. 9 вид-
но, что общее количество углеводов в зеленой 
гречке и крупе после ГТО приблизительно 
одинаково по нижнему пределу, но верхний 
предел значимо выше после ГТО. В то же вре-

мя, из табл. 8 видно, что содержание крахма-
ла в крупе после ГТО значительно ниже, по 
сравнению с зеленой гречкой (соответственно, 
65 и 68 %). 

Основными компонентами пищевых воло-
кон растительного комплекса зеленой гречки 
являются целлюлоза, некрахмальные поли-
сахариды, лигнаны. Общее содержание пи-
щевых волокон в семени составляет 5–11 % 
[35] (по другим данным – 14 % [33]) с преоб-
ладанием растворимой клетчатки. Полисаха-
риды представлены глюкуроновой кислотой, 
маннозой, арабинозой, галактозой, глюкозой 
[35]. Оценить содержание пищевых волокон в 
зеленой гречке и крупе после ГТО (в сравни-
тельном аспекте) по имеющимся данным ока-
залось затруднительным, поскольку в разных 
библиографических источниках приводятся 
результаты анализов, выполненных с исполь-
зованием различных методов, а зачастую про-
изводилась оценка разных групп пищевых 
волокон.

Содержание белка (высочайшего качества) 
в зеленой гречке находится в пределах 13,0–
15,0 %; по биологической ценности он равен 
белку мяса, рыбы, яиц; содержит 18 незамени-
мых аминокислот; по общему составу его мож-
но сравнить с белками бобовых растений [35]. 

Среди растительных источников по амино-
кислотному составу зеленая гречка имеет один 
из самых высоких баллов [64]. Содержание 
аминокислот (%) в зеленой гречневой крупе 
составляет: триптофана – 0,192, треонина – 
0,506, изолейцина – 0,498, лейцина – 0,832, 
лизина – 0,672, метионина – 0, 172, цистеина – 
0,229, фенилаланина – 0,520, тирозина – 0,241, 
валина – 0,678, аргинина – 0,982, гистидина –  
0,309, аланина – 0, 748, аспарагиновой кис-
лоты – 1,133, глутаминовой кислоты – 2,046, 
глицина – 1,031, пролина – 0,507, серина –  
0,685 [119].

Белковая фракция состоит из альбуми-
на 18,2 %, глобулина 43,3 %, проламина 0,8 %, 
глютелина 22,7 % и др. – 5,0 %. Важнейшее 
свойство белков гречихи - их хорошая раство-
римость и усвояемость [64].

По современным представлениям, белки –  
одна из самых ценных в пищевом отношении 
составных частей пищевых продуктов. Био-
логическая ценность белков является инте-
гральным показателем, который определя-
ется качеством и количеством белка в рацио-
не, перевариваемостью белка протеиназами 
желудочно-кишечного тракта, скоростями 
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всасывания аминокислот и последующей ути-
лизацией аминокислот на пластические нуж-
ды организма. Тепловая обработка пищевых 
продуктов (в данном случае – ГТО гречневой 
крупы) существенно влияет на их белковый 
комплекс. Под действием высокой температу-
ры происходит денатурация белка, что ведет  
к повышению эффективности его расщепле-
ния ферментами: чем интенсивнее денатура-
ция белка, тем выше скорость его расщепле-
ния и лучше его усвояемость [64].

Изменение содержания протеинов может 
быть связано со снижением количества водо-
растворимых белков как наиболее термола-
бильной фракции, и с частичной их денату-
рацией. Нагрев продукта до 40 °С вызывает 
незначительное снижение количества белков, 
тогда как увеличение температуры до 70– 
95 °С уменьшает их содержание на 30 %. Это 
связано с тем, что вода быстро проникает 
между структурными компонентами белко-
вых молекул и происходит их растворение. 
Такие белки, в отличие от сухих, становятся 
объектом для диэлектрического разогрева и 
денатурации [64]. Содержание белка в гречке, 
подвергнутой ГТО, отличается от исходного 
белкового комплекса [64], однако это не вполне 
согласуется с данными, полученными другими 
исследователями [37] (табл. 8). Данные по со-
держанию в зеленой гречке отдельных бел-
ковых фракций также расходятся у разных 
авторов [35, 37] (табл. 8 и 9).

Содержание белка в хлопьях зеленой греч-
ки варьирует в пределах 13–15 %. Белковая 
фракция представлена альбумином – 18,2 %, 
глобулином – 43,3 %, проламином – 0,8 %, глю-
телином – 22,7 % и 5 % других компонентов. 
Альбумины хорошо растворяются в воде и 
солевых растворах. Поэтому набухание для 
них, особенно при повышенных температу-
рах, является первой стадией растворения 
(неограниченное набухание). Глобулины в воде  
нерастворимы, но растворимы в водных рас-
творах нейтральных солей [116].

В состав хлопьев зеленой гречки входят 
следующие аминокислоты (%): лизин (5,1), ме-
тионин (1,9), цистин (2,2), треонин (3,5), валин 
(4,7), изолейцин (3,5), лейцин (6,1), фенилала-
нин (4,2), гистидин (2,2), триптофан (1,6) [116].

Значение жиров в рационе питания обус-
ловлено их высокой энергетической ценно-
стью, а также участием в обмене веществ не-
заменимых непредельных жирных кислот.  
Содержащиеся в гречневой крупе ненасыщен-

ные жиры имеют высокую усвояемость [120].  
В продуктах растительного происхождения  
содержание жиров составляет малые доли  
процента, по сравнению с продуктами жи-
вотного происхождения. Несмотря на это, со-
держание жиров необходимо учитывать при 
исследовании пищевой ценности крупы [64]. 
Например, при нагреве зерна риса до тем-
пературы 30–60 °C при средней мощности и 
экспозиции 120 сек., общее содержание жиров 
увеличивается более, чем на 4 % [64]. Возмож-
но, аналогичная ситуация наблюдается и с 
гречкой, однако конкретных данных в доступ-
ной литературе нами обнаружено не было. 

Витамины. Сырая гречка содержит вита-
мин Е, никотиновую и пантотеновую кислоты, 
тиамин, рибофлавин (табл. 10, 11) и значи-
тельное количество рутина [35] (в США оцен-
ка производится по количеству его агликона 
кверцетину – табл. 11).

Из данных табл. 10 и 11 видно, что в процес-
се жаровой обработки содержание некоторых 
жизненно важных БАВ возрастает вопреки 
бытующим представлениям. В частности, уве-
личивается содержание витаминов группы В –  
тиамина, рибофлавина, ниацина (табл. 10). 

Минеральные вещества (табл. 10, 11). По 
некоторым данным, термическая обработка  
не приводит к значительным изменениям в 
содержании кальция и фосфора в гречневой 
крупе [64]. В то же время, из данных табл. 10  
видно, что после ГТО возрастает количество 
калия, в то время как содержание железа, 
фосфора, магния, кальция, натрия падает 
(табл. 10).

5.2. Биологическое действие зеленой гречки
Поскольку при ГТО состав БАВ зерна гре-

чихи меняется незначительно, можно пред-
положить, что основные виды биологического 
действия зеленой гречки будут незначитель-
но отличаться от классически обработанной 
крупы. Однако, с учетом данных о динамике 
конкретных групп БАВ [64], мы сочли целе-
сообразным привести выявленные сведения о 
биологической активности зеленой гречки.

В библиографических источниках нами об-
наружены экспериментально и клинически не 
подтвержденные данные, что белки, входящие в 
состав зеленой гречки, способствуют очищению 
организма от радиоактивных веществ и норма-
лизации роста детского организма [34, 35, 120]. 

Поскольку водорастворимая (альбумины) и 
солерастворимая (глобулины) фракции круп 
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считаются наиболее ценными (они более по-
датливы воздействию ферментов желудка 
и кишечника, поэтому более легко и полно 
усваиваются организмом человека [35, 58, 59]),  

а при гидротермической обработке относи-
тельное содержание этих фракций в сум-
марном количестве белка существенно пада-
ет (табл. 8 [37]), по косвенным признакам мы  

Таблица 10

Химический состав зеленой гречки (зерна гречихи продовольственного *) по разным источникам

нутриент
Количество на 100 г

[35, 116] [20] [37] [119] * [31] Крупа после 
ГТО [31]

Белки 12,6 г 13,1–15,0 г 13,4 г 13,25 г 10,8 г 12,6 г
Белки по фракциям (в % к сумме):

– альбумины
– глобулины
– проламины
– глютелины

– нерастворимые

18,2
43,3 
0,8 

22,7 
5,0

22,7 
25,6
11,5
17,1
23,1

Жиры 3,3 г 3,2–4,0 г 3,40 г 3,2 г 3,3 г
Углеводы 62,0 г 62,0–66,1 г 71,5 г 56,0 г 57,1 г
крахмал 67,7 г 54,1 г 55,4 г

Вода/Влага 14,0 г 12,4–14,0 г 9,75 г 14,0 г 14,0 г
Пищевые волокна 1,3 г 2,3–2,9 г 10,0 г 14,0 г 11,3 г

Зольность 1,9–2,1 г 2,1 г 2,0 г 1,7 г
Витамины: 

А 6,0 мкг 0
Каротин 10 мкг 10 мкг

Ретинол экв 0 2 мкг 2 мкг
В1 0,4 мг 0,101 мг 0,3 мг 0,43 мг
В2 0,2 мг 0,425 мг 0,14 мг 0,2 мг

В3 (ниацин) 3,9 мг 4,2 мг
Ниацин экв 6,2 мг 7,2 мг

В6 0,4 мг 0,210 мг
В9 31,8 мкг 30 мкг
Е 6,7 мг

Токоферол экв 0,8 мг 0,8 мг
РР 4,2 мг 7,02 мг

Макроэлементы: 
Кальций 20,7 мг 18 мг 70 мг 20 мг
Магний 200,0 мг 231 мг 258 мг 200 мг
Натрий 3,0 мг 1,0 мг 4,0 мг 3,0 мг
Калий 380,0 мг 460 мг 325 мг 380 мг 

Фосфор 296,0 мг 347 мг 334 мг 298 мг
Хлор 34,0 мг
Сера 88,0 мг

Микроэлементы: 
Железо 6,7 мг 2,2 мг 8,3 мг 6,7 мг

Цинк 2,0 мг 2,4 мг
Йод 3,3 мкг

Медь 640 мкг 1,1 мг
Марганец 1,56 мг 1,3 мг

Хром 4,0 мкг
Фтор 23,0 мкг

Молибден 34,4 мкг
Кремний 81,0 мг
Кобальт 3,1 мкг

Селен 8,3 мкг
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можем судить о более высокой белковой цен-
ности зеленой гречневой крупы, по сравнению 
с ядрицей. 

Гречка-зеленец – это источник незамени-
мых аминокислот; протеин зеленой гречки 
имеет наивысшую биологическую ценность 
среди протеинов других растений при полном 
отсутствии клейковины (глютена) [105]. Све-
дения о химическом составе зеленой гречки 
разноречивы (табл. 10).

По данным [116], зеленая гречка содержит 
много флавоноидов, эффективных в снижении 
уровня холестерина в крови и предотвраще-
нии высокого давления крови. Поэтому она 
«жизнетворно» влияет на кровеносные сосуды, 
в том числе благодаря высокому содержанию 
рутина (уплотняет стенки кровеносных со-
судов, способствует остановке кровотечений, 
оказывает профилактическое и лечебное воз-
действие на вены), улучшает циркуляцию кро-

Таблица 11

Сравнительный анализ химического состава зеленого гречневого зерна и крупы,  
подвергнутой жаровой обработке (в пересчете на сухой вес)  

по данным USDA – Национальной базы данных США [119, 121]

нутриент Единицы 
измерения

Ценность на 100 г продукта Ценность на 1 порцию
Крупа после  

термообработки Зеленая гречка Крупа после  
термообработки Зеленая гречка

Вода г 8,41 9,75 13,79 16,58
Энергетическая ценность ккал 346 343 567 583
Белок г 11,73 13,25 19,24 22,52
Общие жиры г 2,71 3,40 4,44 5,78
Углеводы г 74,95 71,50 122,92 121,55
Волокна диетические г 10,3 10,0 16,9 17,0
Минералы 
Кальций мг 17 18 28 31
Железо мг 2,47 2,20 4,05 3,74
Магний мг 221 231 362 393
Фосфор мг 319 347 523 590
Калий мг 320 460 525 782
Натрий мг 11 1 18 2
Цинк мг 2,42 2,40 3,97 4,08
Медь мг 1,10 1,87
Марганец мг 1,30 2,21
Селен мкг 8,3 14,1
Витамины 
Тиамин (В1) мг 0,224 0,101 0,367 0,172
Рибофлавин (В2) мг 0,271 0,425 0,444 0,722
Ниацин (В3, РР, никотиновая 
кислота) мг 5,135 7,020 8,421 11,934

Пантотеновая кислота (В5) мг 1,233 2,096
В6 мг 0,353 0,210 0,579 0,357
Фолаты мкг 42 30 69 51
Жиры 
Жирные кислоты: 
насыщенные г 0,591 0,741 0,969 1,260

мононенасыщенные г 0,828 1,040 1,358 1,768
полиненасыщенные г 0,828 1,039 1,358 1,766
Холестерол мг 0 0 0 0
Флавоноиды 
Флавонолы:
Кверцетин мг 15,4 26,1

Проантоцианидины:
димеры мг 5,8 9,8

тримеры мг 1,6 2,7
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ви (богата магнием), способствует снижению 
артериального давления и уровня холестерина 
в крови [35]. В хлопьях зеленой гречки также 
выявлено наличие рутина, кверцетина, ориен-
тина, витексина, изовитексина, изоориентина 
[116].

Благодаря наличию всего ценного комплек-
са биологически активных веществ и, в част-
ности, инозитола, зеленая гречка способству-
ет нормализации метаболизма и улучшению 
функции пищеварительной системы, обладает 
гипогликемическим действием и используется 
для диабетического питания [35]. В хлопьях 
зеленой гречки также выявлено наличие хи-
роинозитола, который активирует инсулин 
и способствует снижению уровня глюкозы  
в крови [116].

Общее содержание пищевых волокон в 
семени зеленой гречки составляет 5–11 %. 
Основными компонентами пищевых волокон 
являются целлюлоза, некрахмальные поли-
сахариды, представленгные глюкуроновой 
кислотой, маннозой, арабинозой, галактозой, 
глюкозой и лигнаны [116]. Крупа находится на 
3 месте среди зерновых культур по количеству 
вырабатываемых лигнанов, обладающих фи-
тоэстрогенным действием [116]. По некоторым 
данным, именно зеленая гречка способствует 
защите организма от раковых заболеваний,  
в том числе благодаря наличию в зерне лигна-
нов, которые в кишечнике трансформируются 
в энтеролактон [33, 35, 122]. 

В хлопьях зеленой гречки преобладает рас-
творимая клетчатка [116]. Гречневые отруби 
подавляют аппетит, создают благоприятную 
микрофлору кишечника, способствуют нор-
мализации уровня глюкозы в крови, снижению 
артериального давления; выводят токсины, 
ядовитые соли и тяжелые металлы [105].

Таким образом, учитывая происходящие  
в процессе ГТО биохимические изменения 
(особенно при нарушениях технологического 
регламента за счет повышения температуры 
и продолжительности ГТО обработки зерна,  
а также использовании СВЧ в производствен-
ном процессе), употребление зеленой гречки, 
возможно, уменьшает вероятность исполь-
зования крупы со сниженными пищевыми и 
энергетическими (с позиций традиционной 
медицины) свойствами. Как и крупа после 
ГТО, при длительном хранении зеленая греч-
ка не горкнет и не плесневеет при повышенной 
влажности [35]. 

ВыВОды
1. Проведено информационно-аналити-

ческое исследование традиционных и совре-
менных научно обоснованных подходов к ме-
дицинскому и пищевому использованию гре-
чихи посевной и гречихи татарской.

2. Показано, что гречневая крупа являет-
ся в России ценным традиционным пищевым 
продуктом, а ее лечебно-профилактическое 
применение имеет современное научное обо-
снование и конкретный перечень показаний  
к медицинскому использованию.

3. Выявлены достоверные различия в хи-
мическом составе и биологической ценности 
зеленой гречневой крупы и крупы, прошедшей 
гидротермальную обработку, которая на сегод-
няшний день является основным продуктом 
переработки гречки, поступающим в торговую 
сеть.

4. Показано, что несмотря на наличие ГОСТ 
Р 55290-2012 и ряда производственных Пра-
вил, на сегодняшний день потребитель не за-
страхован от приобретения гречневой крупы 
со сниженными потребительскими свойствами 
(из-за повышения температуры и продолжи-
тельности гидротермальной обработки зерна, 
а также использования СВЧ в производствен-
ном процессе).
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