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SUMMARY

St. Hildegaard of Bingen was a mystic and thinker of the Middle
Ages. She was one of a few women in that time who has left sev-
eral books behind. Except to the mystical and religious interests
she was also focused on human health and phytotherapy. She
paid a special attention to the appropiate diet as she regarded
nutrition extremely important for human health. Today many
people discover wisdom of St. Hildegaard and try to follow her
nutritional recommendations. Spelt (Triticum spelta) was one of
the favorite medicinal plants recommended by St. Hildegaard.
Spelt has an interesting profile of amino acids and also contains
minerals: iron, magnesium, phosphorus and calcium, and vita-
mins: A, E, D, Bl, B2 and B6. It is believed that a diet rich in
spelt may be effective in preventing atherosclerosis and diabetes.
Another interesting plant recommended by St. Hildegaard was
the chestnut (Castanea sativa Mill.), very popular in the Middle
Ages but now eaten in a very small quantities. In this article we
describe the nutritional properties of these two plants.
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Wstep

Swieta Hildegarda z Bingen jest jedna z najbarw-
niejszych postaci Sredniowiecza. Wiedza dotyczaca
ludzkiego ciala jaka posiadta, wykraczata poza epoke
w ktorej zyla i do dnia dzisiejszego analizowane sa
jej zapiski i dzieta. Niektore z teorii $w. Hildegardy
dotyczace ziololecznictwa znalazly potwierdzenie w
obecnej medycynie. Historia jej zycia, jak i wizje oraz
pisma dotyczace chorob i ziotolecznictwa, sa trudne do
klasyfikacji. Wedtug samej Swigtej znajomos¢ chordb i
lekéw roSlinnych pochodzi od Boga, a nie jest zdobyta
na drodze nauki.

Sw. Hildegarda von Bingen urodzita si¢ 16 wrzesnia
1098 r. w Rupertsberg k. Bingen nad Renem, a zmarta
17 wrze$nia 1179 r. w klasztorze Rupertsberg. Wsrod
Sredniowiecznej szlachty panowat zwyczaj, ze dziesiate
dziecko, zgodnie z tradycja dziesigciny, zostawato
poswiecone koSciotowi. Hildegarda von Bingen zo-
stata przekazana do klasztoru w wieku 8 lat i tam
spedzila cate swoje zycie. Zrédha historyczne podaja,

ze w wieku trzech lat miata pierwsza wizje. W klasz-
torze odbyla nauki pod okiem przeoryszy konwentu
benedyktynek, Judyty z Disibodenbergu. Byta bardzo
zdolna i pojetna uczennica, dlatego po Smierci prze-
oryszy konwentu benedyktynek w 1136 r., uzyskata
nominacje na jej stanowisko. Hildegarda przeniosta
klasztor do wsi Rupertsberg (Kloster Rupertsberg), a
nastepnie zbudowala nowy klasztor w Eibingen, dzigki
czemu zyskata bardzo wysoka pozycje w strukturach
kosciota katolickiego. Po umocnieniu swojej pozycji
oraz osiagnieciu najwyzszego mozliwego stanowiska
zefiskiego w koSciele, ujawnita swoje wizje (1). Pozo-
stawila liczne pisma, w tym o stworzeniu i zbawieniu
Swiata (Wiesbadener Riesenkodex), ksiege cnot i wad
wraz z procesami uzdrawiania i oczyszczania duszy
(Liber vitae meritorum) oraz ksigge o Bozych dzietach
(Liber divinorum operum), pie$ni z $piewogra (Ordo
virtutum), ksiegi komentarzy Ewangelii, regut bene-
dyktyniskich oraz ksiegi medyczne (Causae et curae i
Physica) (1, 2).

Zalecenia zywieniowe wedlug
sw. Hildegardy

W obecnych czasach na nowo odkrywamy zapiski
Swietej Hildegardy z Bingen i interpretujemy je w
oparciu o odkrycia najnowszej medycyny i farmacji,
a tak zwana ,,medycyna Hildegardy” wychodzi dzisiaj
naprzeciw potrzebom wielu ludzi.

W ksiegach medycznych Causae et curae i Physica
opisane sg choroby, a takze mieszanki ziotlowe do ich
leczenia oraz zalecenia zywieniowe. Jezyk tych zapi-
sOw jest trudny do interpretacji przez wspdtczesnego
czytelnika, gdyz opiera si¢ na wiedzy pochodzacej z
tamtych czaséw, w ktérych wiekszo$¢ znanych nam
obecnie chordb i ich przyczyn nie byta znana. Dla-
tego nalezy pamietacd, ze zapiski Swigtej Hildegardy
z Bingen powinny by¢ interpretowane przez osoby
posiadajace doglebna wiedze z zakresu medycyny i
farmacji (1).

Swieta Hildegarda w swoich dzietach poswiccila
sporo uwagi zaleceniom zywieniowym, dzieki kto-
rym cztowiek moégt unikna¢ choréb oraz zapobiec
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ich rozwojowi, a nawet wyleczy¢ si¢ z juz nabytych
choréb. Wérdd ulubionych surowcéw roslinnych po-
lecanych przez §w. Hildegarde znalazly si¢: pszenica
orkisz, kasztan jadalny, jabtko, migdaly, owoc pigwy,
koper, fasola, groch, cebula, czosnek oraz szczypio-
rek. Sw. Hildegarda twierdzita, ze niektére rosliny sa
szkodliwe dla zdrowia, jak np.: owoc §liwy, brzoskwini,
gruszy, czy orzech laskowy. Wspotczesna wiedza nie
potwierdzita jednak szkodliwego dziatania tych roslin.
W zalecanej przez $w. Hildegarde diecie znajdowaly
si¢ takze liczne przyprawy ziolowe, jak np.: gatka
muszkatotowa, szatwia lekarska, macierzanka piasko-
wa, tymianek, galgant chifski, hyzop lekarski, koper
ogrodowy oraz pokrzywa zwyczajna (1, 2). Jednym z
wazniejszych skladnikéw zalecanych przez $w. Hilde-
garde byl owoc kasztana jadalnego i ziarno orkiszu.

Owoc kasztana jadalnego

W swoich zaleceniach zywieniowych $w. Hilde-
garda polecata spozywanie jadalnych kasztanéw, o
ktérych mowila, ze: ,,Wszystko, co pochodzi z drzewa
kasztanowca ,,Maroni” jest zdrowe, a owoc ten jest
dobry przeciw kazdej staboSci, ktéra powstaje w
cztowieku” (3).

W zaleznoSci od metody przetworzenia i poda-
nia owocow kasztanowca zalecata je na dolegliwoSci
trzustki: ,, Kogo boli trzustka, niech upiecze pestki
tego drzewa na ogniu, jada je czesto, kiedy jeszcze
s ciepte. A trzustka ogrzeje si¢ i powrdci do catko-
witego zdrowia” (3); bole glowy: ,,Cztowiek, ktorego
mozg poprzez wyschniecie jest ostabiony i pusty,
niech ugotuje wewnetrzna cze$¢ owocu w wodzie,
nic nie dodajac. Po odcedzeniu wody niech je zje na
pusty zoladek, a jego mézg bedzie rdst i sie napelni,
a nerwy jego beda mocne, tak tez odejda od niego
bole gtowy” (3) oraz na problemy z sercem: ,,Kogo
boli serce i cierpi, a serce jego nie robi postepow i
jest smutne, niech je czesto surowe pestki kasztana
»2Maroni” i w ten sposob napetni si¢ jego serce, jak
wypetnia roztopiony metal forme, da mu to site i za-
dowolenie” (3). Wedlug Hildegardy kasztan jadalny
leczyt takze bole watroby, zotadka oraz dolegliwosci
reumatyczne.

Castanea sativa (Mill.) nalezy do rodziny bukowa-
tych (Fagaceae). Wystepuje w Europie poludniowo-
-wschodniej, na Kaukazie, w Azji Mniejszej, a formy
zdziczate spotykamy w wielu krajach Srodziemno-
morskich oraz w Afryce Péinocnej. Jest to drzewo
o wysokosci do 30 m, o szerokiej i gestej koronie
osadzonej na niskim i grubym pniu. Jest uprawiany
w wielu ogrodach jako roSlina ozdobna lub drzewo
owocowe. Owoce, sa to sptaszczone brazowe orzechy
(po 1-3 w zielonych okrywach owocowych), gesto

pokryte ostrymi i rozgalezionymi kolcami. W okresie
od pazdziernika do listopada dojrzate okrywy pekaja
i rozpadajg si¢ na 4 czeSci. Kasztan jest drzewem
dtugowiecznym, zyjacym kilkaset lat. Nieliczne eg-
zemplarze dozywaja nawet 1000 lat. Ze wzgledu na
smaczne owoce, Spozywane na surowo i pieczone,
gatunek byt szeroko uprawiany juz w starozytnoSci
(4). Obecnie wyhodowano liczne szlachetne odmia-
ny, zwane maronami, o duzych, smacznych owocach.
W Polsce moze by¢ uprawiany tylko na Dolnym Slasku
i Pomorzu Zachodnim, gdzie zimy sa tagodne; drzewo
nie toleruje bowiem niskiej temperatury (5).

Owoce tego kasztana sg jadalne. W skiad surowych
owocoOw kasztanowca wchodzi okoto 50% skrobi,
5,58% biatka, 5,39% thuszczow, 2,34% btonnika oraz
2,14% popiotu (6). Swieze kasztany jadane sa na su-
rowo; wyschnigte spozywane sa po upieczeniu. Sg one
takze konserwowane jako kompoty. Na Wegrzech
przetarta masa kasztanowa, Swieza albo mrozona,
uzywana jest do przyrzadzania gesztenye piiré i innych
wyrobow cukierniczych. Pieczone kasztany byly takze
wykorzystywane jako substytut kawy. Z owocow kasz-
tana mozna takze ekstrahowac cukier. W Niemczech
jedzona jest chetnie zupa kasztanowa. Maka z kaszta-
na jadalnego jest bogatym Zrédtem weglowodandw i
wykorzystuje si¢ ja jako dodatek do wyrobéw cukier-
niczych, chleba, pudingu i do zaciggania zup (7).

Orkisz

Kolejna z roslin, ktora Swieta Hildegarda pole-
cala jako podstawe zywienia byla pszenica orkisz.
Pisata: ,,Orkisz jest najlepszy, cieply, tlusty, mocny,
najprzyjemniejszy ze zboz. Da temu, kto go spozywa,
dobre ciato, dobra krew, wesotosc¢ i przyjemne mysli.
W kazdej formie, czy to chleb, czy gotowany, jest
dobry i przyjemny. Orkisz jest dobry i delikatny” (3).
Przypisywala ona orkiszowi moc lecznicza i zalecata
spozywanie w najciezszych przypadkach chorobowych:
,Kiedy jeste§ bardzo chory, tak ze nie mozesz juz
jesé, wez cate ziarno orkiszu, gotuj w wodzie, dodaj
tluszczu albo Z6ltko, tak aby smak stat sie lepszy i daj
choremu, a wyleczy ci¢ jak dobra mas¢” (3).

Pszenica orkisz, spelt (Triticum spelta L.), jest to
gatunek zboza nalezacy do rodziny wiechlinowatych,
popularnie uprawiany w Sredniowieczu. Obecnie rzad-
ko spotykany na terenach europejskich, ale podejmuje
si¢ proby przywrdcenia uprawy i zwigkszenia areatlu
upraw. Orkisz zawiera sktadniki odzywcze w iloSciach
wiekszych niz funkcjonujace obecnie na rynku psze-
nice, szczegodlnie jezeli chodzi o biatko, weglowo-
dany, witaminy, B-karoten i substancje mineralne.
Stosunek zawartej gliadyny do gluteniny oraz niska
w stosunku do innych gatunkéw pszenicy zawartoS¢
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glutenu powoduje, ze przetwory orkiszowe sa lepiej
tolerowane przez konsumentow z nietolerancja glu-
tenu (8). Istnieje wiele doniesien o dobrej tolerancji
tej pszenicy przez osoby chore na celiakie (9).

W Europie, szczegélnie w Niemczech, wzorem
Stanéw Zjednoczonych i Australii, w ostatnim czasie
stale wzrasta zainteresowanie dawno zapomnianymi
gatunkami zbéz. Do takich nalezy takze orkisz —
praforma pszenicy, od wiekdéw uprawiany jako zboze
chlebowe, spotykany w uprawach reliktowych. Po-
wodem, dla ktérego pszenica wyparta orkisz, byly,
obok niskiego plonu, takze pewne cechy ziarna, a w
szczegOlnoSci tusek nasiennych, ktérych nie mozna
usunaé przez normalne mtdcenie. Obecnie jednak,
ogromne korzySci jakie daje orkisz w fizjologii Zywie-
nia, rozmaito$¢ zaréwno sktadnikéw odzywczych, jak
i naturalnych substancji nieodzywczych, ale posiadaja-
cych wlasciwosci profilaktyczne, spowodowatly powrdt
tej pszenicy do task.

Pochodzenie orkiszu jest sporne. Archeobotanicy i
genetycy zajmujacy sie zbozami wysuwaja dwie pod-
stawowe hipotezy pochodzenia orkiszu. Jedna z nich
zaktada, Ze pochodzi on z regionu geograficznego
obecnego Iranu. Druga sugeruje dwa rézne regiony
— obecny Iran oraz potudniowo-wschodnie obsza-
ry Europy. Pochodzenie z terenéw obecnego Iranu
datowane jest na pdzno-srodkowy neolit, 6000-5000
lat p.n.e. (epoka kamienna). Niektorzy autorzy za-
ktadaja niezalezne, znacznie pdzniejsze pochodzenie
europejskie. Orkisz byt rozpowszechniony na Bliskim
Wschodzie w epoce brazu (4000-1000 lat p.n.e.),
poprzez cate Batkany, Europe i Kaukaz. Najwcze-
$niejsze notowania o orkiszu siggaja Biblii (10) oraz
,Edict of the Roman Empire Dioletian” z 301 roku
n.e. Razem z innymi zbozami orkisz odgrywat role w
pierwszym politycznym systemie opieki spotecznej w
Rzymie z 59 roku p.n.e., kiedy po zamieszkach ziarno

byto rozdzielane obywatelom. Rozprzestrzenienie
sie orkiszu w Europie nastapito podczas migracji
weczesnych zachodnich cywilizacji. Dalej kontynuacja
uprawy orkiszu, jako podstawowego zboza, odbywata
sie w wydzielonych regionach potudniowo-wschodniej
Europy, przede wszystkim w Niemczech i Szwajcarii.
W Stanach Zjednoczonych orkisz zostal wprowadzo-
ny do uprawy w 1890 roku, a jego najwickszy areat
znajduje si¢ do dzisiaj w Ohio. Z biegiem lat upra-
wa orkiszu zostata zaniechana. Przyczyna stato sie
wyhodowanie nowych odmian, ktére szybciej rosty,
dawaly wigksze plony i byly tatwiejsze w przetwarza-
niu. Orkisz nalezy do pszenic trudno wymtacajacych
si¢ — plewki i plewy §cisle przylegaja do ziarniaka.
Dzi§ wiadomo, zZe dzigki plewom orkisz jest lepiej
niz inne zboza chroniony przed zanieczyszczeniami
metalami ciezkimi i pestycydami. W ostatnich latach
orkisz ,,wrdcit do task” dzieki nowoczesnym i Swiado-
mym konsumentom, ktérzy zaczeli doceniac wartosci
odzywcze spozywanych produktéw oraz troszczy€ si¢ o
Srodowisko, w ktoérym zyja. Rozpoczeto uprawy orga-
niczne, w ktorych znalazt si¢ orkisz, w USA, Kanadzie,
Australii 1 Europie, szczegdlnie w Niemczech.

Z punktu widzenia sktadu chemicznego i wartosci
zywieniowej orkisz rdzni si¢ od innych zbdz (tab. 1).
Zwykle odmiany pszenicy zawieraja okoto 11% biat-
ka; orkisz 14-15%, a niektére odmiany ponad 17%.
Orkisz przecietnie zawiera 65% skrobi, podczas gdy
inne pszenice 61-62%. Poziom tluszczu jest w orkiszu
rowniez wyzszy niz w innych pszenicach i utrzymuje
si¢ Srednio na poziomie 2,45%. Orkisz jest bogaty w
jednonienasycone kwasy tluszczowe i zawiera wiecej
fitosteroli niz inne odmiany pszenicy (11). Z punktu
widzenia zywieniowego profil aminokwaséw orkiszu
jest bardzo interesujacy, ponadto zawartos¢ ich jest
wieksza niz w pozostatych pszenicach (12). Zawar-
to$¢ sktadnikéw mineralnych jest w orkiszu réwniez

Tabela 1. Wilgotnos¢, zawartoS¢ tluszczu i biatka oraz strawno$¢ biatka w nasionach orkiszu i produktach orkiszo-

wych (wg 17).
Produkt Wilgotnos$é Tiuszcz Zawartos$¢ biatka Strawnos$¢ biatka
(%) (% s.m.) (% s.m.) (%)
Ziarno 13,65a** = 0,20* 2,99ad = 0,23 14,62a** = 0,15* 82,6a = 0,4
Maka 14,55b = 0,09 *0,74b = 0,08 11,31b = 0,05 *87,1b = 0,4
Kasza 13,95ab * 0,13* 2,38ac + 0,07 12,55¢ + 0,03* 83,2a = 0,5
Makaron 8,53c = 0,41 *1,93c = 0,29 10,74d = 0,01* 84,9c + 1,0
Otreby 14,09a + 0,79* 3,32d + 0,40 13,76f = 0,03* 76,5d = 0,8
* + Odchylenie standardowe.
** Te same litery w kolumnie oznaczajg brak statystycznie istotnych réznic pomiedzy warto$ciami $rednimi (p > 0,95)
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wyzsza i wynosi Srednio w 100 g: fosforu 360 mg,
potasu 380 mg, magnezu 5,8 mg. Orkisz zawiera duze
ilosci: niacyny 5,5 mg/100 g (inne pszenice okoto
2,5 mg/100 g), B-karotenu Srednio 750 mg/100 g (pod-
czas gdy w innych pszenicach wystepuje na poziomie
400 mg/100 g). Stosunek gliadyny do gluteniny w
orkiszu wynosi 1:1 (13, 14, 15, 16).

Zauwazono, ze osoby z zaburzeniami spowodowa-
nymi nietolerancja glutenu moga spozywac przetwory
przygotowane z orkiszu, mimo ze zawiera on gluten
(18). Nie ma wystarczajacych dowodéw naukowych,
wynikajacych z badan klinicznych, potwierdzajacych
te obserwacje. Wiadomo, ze za wywolanie choro-
by trzewnej (celiakia), czy alergii na gluten, odpo-
wiedzialna jest gliadyna, rozpuszczalna w alkoholu
frakcja biatka pszenicy (19). Wiadomo réwniez, ze
szkodliwo$¢ glutenu zalezy od jego struktury, czyli
sekwencji zawartych w nim aminokwaséw. Z kolei
jedna z hipotez ttumaczacych mechanizm prowadzacy
do uszkodzenia btony Sluzowej jelita, to tak zwana
teoria toksyczna, ktdra zaklada istnienie dysenzy-
matozy odpowiedzialnej za nieprawidlowe trawienie
glutenu. By¢ moze duza fatwo$¢ trawienia orkiszu
oraz jego swoista sekwencja aminokwaséw, wptywa
na dobra tolerancje orkiszu przez osoby uczulone na
gluten. Ze wzgledu na obecno$¢ mukopolisacharydéw
orkisz ma pozytywny wplyw na system immunologicz-

ny. W tluszczu orkiszu wystepuja fitosterole, ktore
przyczyniaja si¢ do obnizenia poziomu cholesterolu
we krwi (20, 21, 22). Dojrzaly orkisz zawiera duze
iloSci kwasu krzemowego wplywajacego korzystnie
na skore, wlosy i paznokcie.

Na rynku amerykanskim, kanadyjskim i europej-
skim znajduje si¢ wiele produktéw otrzymywanych z
orkiszu. Stanowia one tak zwana ,,zdrowa ZywnoS$¢”.
Dostepne jest cale ziarno i maka, jak i produkty da-
lej przetworzone, czyli pieczywo, muffiny, nale$niki,
krakersy, wafle, ciastka, musli, ptatki, makarony i
pizza (23). Ptatki orkiszowe sa rowniez no$nikiem
wyciagow ziotowych o wlasciwosciach dietetycznych,
czy tez zapobiegajacych roznym chorobom (produkty
australijskie). Poréwnanie sktadu maki orkiszowej z
maka ze zwyczajnej pszenicy przedstawia tabela 2
(24). Maka orkiszowa w poréwnaniu do maki pszennej
zawiera mniej maltozy (weglowodanu odpowiedzial-
nego za szybki wzrost poziomu cukru we krwi), jest
natomiast bogatsza w kwasy MUFA, ktére powoduja
obnizenie indeksu glikemicznego (GI). Maka orki-
szowa zawiera wieksza ilo§¢ witamin z grupy B oraz
mikroelementéw (tab. 2).

Szacuje sig, ze jeszcze 150 lat temu 400 000 ha ziemi
przeznaczalo si¢ pod uprawe orkiszu. Potem nastapit
spadek uprawy tej pszenicy, a obecnie obserwuje si¢
znow jej wzrost. Orkisz jest bardzo mato wymagajaca

Tabela 2. Sktad maki z pszenicy zwyklej i orkiszowej w 100 g (wg 24).

Sktadniki Petnoziarnista maka pszenna Petnoziarnista maka orkiszowa

Kalorie 140,83 126,00
Biatko (g) 5,42 5,04
Weglowodany (g) 27,08 26,46
Btonnik (g) 4,33 2,52
Kwasy ttuszczowe ogoétem (g) 0,54 1,26
Woda (g) 3,91 4,32
Tiamina B1 () 0,16 0,25
Ryboflawina B2 (g) 0,07 0,87
Niacyna B3 (PP) (g) 1,73 3,20
Wapn (mg) 21,67 0
Miedz (mg) 0,23
Zelazo (mg) 1,17 1,36
Mangan (mg) 0,83
Potas (mg) 140,83 145,53
Cynk (mg) 1,29
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ro§ling, ro$nie na ubogich i kamiennych gruntach (25).
Obecnie stosowane nawozenie jest zbedne, dopuszcza
sie wylacznie organiczne. Orkisz ma kilka whasciwosci,
charakterystycznych dla dzikich odmian zb6z (8). Ot6z
wrzeciono klosa (0§, osadka ktosa) jest bardzo kruche,
co stanowi duza niedogodnos¢ przy mtéceniu. Ponad-
to ma mocno przylegajaca tuske, ktéra obejmuje kazde
ziarno osobno. Usuwa si¢ ja w dodatkowym procesie
przy zastosowaniu specjalnej technologii. Tq ceche,
do niedawna uwazana za wade, obecnie uznaje si¢
za zalete. Luska zabezpiecza ziarno przed insektami
i grzybami i kumuluje toksyny ze Srodowiska, ktore
nie dostaja si¢ dzieki niej do jego wnetrza, a potem sa
usuwane razem z nig w procesie obrobki (26, 27).

Ziarno orkiszu jest wezsze od ziarna pszenicy, ma
kolor ztotozotty z lekkim czerwonym odcieniem. Wa-
lory maki orkiszowej w pieczeniu sa porownywalne z
maka ze zwyktej pszenicy (28, 29). Maka orkiszowa
charakteryzuje si¢ dobrymi wlasciwo$ciami wypieko-
wymi, dlatego tez przy jej uzyciu uzyskiwany jest chleb
dobrej jakosci (przy odpowiednim wyrabianiu ciasta i
procesie pieczenia) o silnym zapachu chleba i dtuzej
utrzymujacej si¢ $wiezosci (30). Poréwnanie wartosci
odzywczej i sktadu chleba pieczonego z maki pszennej
i orkiszowej przedstawia tabela 3 (31).

W Niemczech spozywa si¢ rowniez Grunkem,
czyli ziarna orkiszu z wczesnego zbioru, gdy skrobia

nie jest jeszcze w pelni wytworzona, a ziarna sa
soczyste i miekkie. Ziarno w tej postaci ma aroma-
tyczny smak i bardzo tatwo ulega trawieniu. Aby
takie ziarno stwardniato i nadawato si¢ do mielenia
musi by¢ wysuszone. Kiedy§ suszenie odbywato si¢
na dziurkowanych, zelaznych blachach, pod ktory-
mi palit si¢ ogien. Dzisiaj przeprowadza si¢ to w
automatycznych suszarniach. W wyniku suszenia
ziarna twardniejq i staja si¢ zielonkawe (stad nazwa
»zielone ziarno”), a Grunkem uzyskuje specyficzny
aromat, dzieki ktéremu ma nieco orzechowy smak.
Ta metoda powstala prawdopodobnie dlatego, ze
orkisz zbierano w stanie niedojrzatym z obawy przed
nieudanymi zniwami. Aby ziarno bylto trwate pod-
dawano je suszeniu. Zielone ziarno, w odréznieniu
od dojrzatego orkiszu, nie nadaje si¢ do pieczenia,
ale tatwos¢ jego trawienia czyni je interesujacym
produktem dietetycznym (32). Obecnie ze 100 kg
takiego ziarna otrzymuje si¢ 73 kg gotowego pro-
duktu, reszte stanowia plewy i pyt.

W Niemczech status orkiszu jest wyjatkowy, gtow-
nie ze wzgledu na fakt, ze §w. Hildegarda z Bingen
polecata jego spozywanie. Wielka popularnos§¢ orkiszu
zawdzigczamy masowemu zwrotowi w stron¢ medycy-
ny naturalnej i zywnoSci dziatajacej prozdrowotnie.

Dokonujac obserwacji w zakresie doskonalenia
procesow technologicznych w krajach wysoko roz-

Tabela 3. Sktad chleba z maki pszennej zwyktej i orkiszowej (wg 31).

Skiadniki chleba (g/100 g) Chleb z pszenicy zwyktej Chleb z pszenicy orkiszowej
Sucha masa 65,10 65,20
Biatko 7,37 8,28
Kwasy ttuszczowe catkowite 0,79 1,00
w tym: nasycone kwasy ttuszczowe (%) 20,67 21,01
jednonienasycone kwasy ttuszczowe (%) 7,90 14,10
wielonienasycone kwasy ttuszczowe 67,04 60,49
Weglowodany catkowite 53,16 51,94
w tym: skrobia (%) 50,28 50,45
glukoza (%) 0,15 0,20
sacharoza (%) 0,17 0,16
maltoza (%) 2,55 1,13
Btonnik 1,76 1,86
w tym: nierozpuszczalny 0 0,41
rozpuszczalny 2,25 1,13
Popiot 1,15 1,18
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Ziotolecznictwo i zalecenia zywieniowe wedtug Sw. Hildegardy z Bingen. Cz. I

winietych, zauwaza si¢ duze zainteresowanie ukie-
runkowaniem produkcji na zywnos¢ o szczegdlnych
walorach zdrowotnych. Nalezy réwniez zwrdci¢ uwage
na Scisly zwiazek, jaki istnieje pomiedzy zywnoScia,
zywieniem, a zdrowiem czlowieka. Orkisz jest klasycz-
nym przyktadem takiej zywnosSci. W USA i Europie
stale wzrasta zainteresowanie orkiszem. Badania nad
tym zbozem majg pelne poparcie Unii Europejskiej,
co przejawia sie finansowaniem projektéw badawczych
obejmujacych zagadnienia hodowlane i agrotechnicz-
ne. Celowe jest zatem podjecie upraw orkiszu i dalej
opracowanie na jego bazie technologii produkcji
zywnosci o wyjatkowych walorach zdrowotnych.
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