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SUMMARY

Spelt (Triticum spelta) is one of the wheat s species, which had
been cultivated in ancient and medieval times almost all over the
word. In the process of time, spelt was replaced by bread wheat
and now a day it grows mainly in Europe. The organic farming
movements contribute to make it more popular again and now
a day we can claim that there is some kind of renaissance of
interest of spelt properties. The nutritionists recommend spelt as
a healthy food. The origin of spelt has not been clear but it is clear
that kind of wheat is characterized by the multiple benefits.

The aim of the article is present a nutrition and pro-healthy
properties of spelt wheat. The paper characterizes more precisely
chemical compositions of the grain and flour obtained from spelt
wheat. Moreover, in the paper were included also benefits con-
nected with spelt wheat consume to prevent of many diseases.
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Wyznacznikiem odpowiednio zbilansowanej diety
cztowieka jest modelowa piramida zywieniowa, ktorej
podstawe stanowia zboza i ich przetwory (1). Uprawa
zbdz, a zwlaszcza pszenicy oraz jeczmienia, odegraty
znaczacg role w rozwoju pierwszych cywilizacji (2).
Liczne prace archeologiczne prowadzone na terenach
Izraela, Syrii, Turcji oraz Iraku, ktére ze wzgledu na
swoje uprawne znaczenie nazwane zostaly Zyznym
Potksigzycem (ang. Fertile Crescent), pozwolily da-
towaé poczatek upraw dzikich form zboza na okres
IX-VIw. p.n.e. (3). Obok dzikich form macierzystych,
tj. ptaskurka (tac. Triticum dicoccum L.), samopsza
(tac. Triticum monococcum L.), w wyniku ich mutacji
lub krzyzéwek z innymi roslinami tworzyly si¢ nowe
gatunki zboz, m.in. pszenica twarda (tac. Triticum du-
rum Dest.), pszenica zwyczajna (tac. Triticum vulgare
Vill.) oraz prawdopodobnie pszenica orkiszowa (lac.
Triticum spelta L.; syn. Triticum aestivum ssp. spelta L.
em. Thell.).

Obecnie dominuja dwie hipotezy opisujace po-
chodzenie orkiszu, ktore wciaz podlegaja weryfika-
cji (4). Pierwsza z nich zaktada, ze pszenica orkisz

powstala na drodze hybrydyzacji tetraploidalne;j
niewymtacalnej ptaskurki (tac. Triticum dicoccum
L.) i wymtacalnego podgatunku pszenicy zwyczajnej
(4, 5). Jest to hipoteza oparta na do$wiadczeniach
empirycznych, jednak badania archeologiczne pro-
wadzone na terenie Europy nie potwierdzaja jej,
gdyz pomimo powszechnej uprawy ptaskurki, tylko
nieliczne §lady dowodza uprawy podgatunkdéw psze-
nicy w epoce brazu (6). Z kolei naturalne krzyzowa-
nie diploidalnej samopszy (tac. Triticum boeoticum
Boiss.) ze zmutowang diploidalng trawa z rodzaju
Aegilops speltoides Tausch. jest podstawa drugiej
hipotezy dotyczacej pochodzenia orkiszu. W wyniku
tej hybrydyzacji powstata dzika tetraploidalna pta-
skurka (tac. Triticum dicoccoides Korn.), z czasem
przemieniona w forme¢ udomowiona (tac. Triticum
dicoccum L.), ktéra w wyniku dalszego krzyzowania
z diploidalnym gatunkiem koziefica (tac. Aegilops
tauschii Coss.), wystepujacego na terenie Kaukazu
i na wybrzezach Morza Kaspijskiego, doprowadzita
do powstania pszenicy orkiszowej. Hipoteza ta za-
ktada, ze w wyniku mutacji, wystepujacych w kilku
pokoleniach, z pszenicy orkisz powstata pszenica
zwyczajna (3, 7-9). W wyniku prowadzonych badan
eksperymentalnych w latach 40. XX. w., otrzymano
zboze, ktore charakteryzowato si¢ wysokim podo-
biefistwem morfologicznym do pszenicy orkiszo-
wej, co potwierdzatoby stuszno$¢ drugiej hipotezy.
Dalsze badania prowadzone z wymtacalnymi lub
niewymtacalnymi formami pszenicy oraz z Aegilops
tauschii Coss., w wyniku hybrydyzacji doprowadzito
do otrzymania pszenicy orkiszowej (10).

Dodatkowym problemem przy opisaniu pochodze-
nia orkiszu jest podzial orkiszu na rodzaj europejski
oraz azjatycki. Badania nad odmianami orkiszu wy-
kazaly wieksze oddalenie genetyczne rodzaju eu-
ropejskiego od pszenicy zwyczajnej, niz od rodzaju
azjatyckiego (6, 11).

Cho¢ pochodzenie genetyczne oraz geograficzne
orkiszu wciaz budzi wiele dyskus;ji (3, 4), to badania
naukowe jednoznacznie wskazuja, ze jego rozpo-
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wszechnianie w Europie nastapilo okoto II w. p.n.e.,
gdyz byl podstawowym zbozem uprawianym w cza-
sach Cesarstwa Rzymskiego, a pierwsza historyczna
wzmianka o orkiszu pojawila si¢ w dekrecie cesarza
Dioklecjana w 301 r. n.e. (7, 12).

Pszenica orkisz byta réwniez powszechnie uprawia-
na w Sredniowiecznej Europie, a jej rozpowszechnie-
nie zwiazane bylo z rozwojem rolnictwa. Zapiski §w.
Hildegardy z Bingen, zyjacej w XII w., potwierdzaja
duze zainteresowanie tym zbozem, szczegdlnie ze
wzgledu na jego swoiste wlasciwosci odzywceze (4, 13,
14, 15): cyt. ,,Orkisz to najlepsze ze zbdz (...) rozwesela
i czyni usposobienie cztowieka radosnym” (16).

Poczatkowo pszenica orkisz uprawiana byla
w chtodniejszych obszarach Europy, m.in. na Potwy-
spie Skandynawskim, jednak p6zniej zaczeto uprawiaé
ja takze na terenie Polski, Niemiec i Szwajcarii (17).
Na terenie obecnej Polski pszenica orkiszowa byta
uprawiana na szeroka skale od VIII w. az do pdZnego
Sredniowiecza, a pod koniec XVIII w. byla uprawiana
juz tylko w rejonach podgorskich (12). Ze wzgledow
ekonomicznych, m.in. wiekszy plon, tatwiejsza obrob-
ka ziaren, stopniowo orkisz wypierany byl przez inne
gatunki zbdz chlebowych, az do catkowitego braku
uprawy tego zboza w naszym kraju (18).

W Europie w drugiej potowie XX w. obszar upra-
wy tego zboza byl znacznie ograniczony (5), cho¢
w niektorych gorskich obszarach Austrii, Szwajcarii
i Niemiec cieszy si¢ on nieprzerwang popularnoscia
i wigze z tradycja, zwyczajami i kultura tych europej-
skich obszaréw (12, 17).

W ostatnich latach mozna méwi¢ o pewnym odro-
dzeniu zainteresowania pszenica orkiszowa, wynika-
jacym z nadprodukcji pszenicy zwyczajnej, ale takze
z lepszymi whaSciwoS$ciami uprawnymi i odpornoScia
na niesprzyjajace warunki, ktére pozwalajg na upra-
we orkiszu w gospodarstwach ekologicznych (4, 19).
Wzrost zainteresowania tym zbozem wynika réwniez
z wiekszej SwiadomoSci konsumentéw, poszukuja-
cych produktéw majacych lepsze walory Zywieniowe
i sprzyjajace zdrowemu trybowi zycia (20, 21).

W polskiej literaturze pszenica orkiszowa pojawia
si¢ pod wieloma okreSleniami: orkisz, orkisz pszenny,
pszenica orkisz, pszenica §w. Hildegardy, szpelc (18,
22-24), jednak etymologia polskiego stowa ,,orkisz” nie
jest jednoznaczna. Pierwsze uzycie nazwy orkisz datuje
si¢ na 1472 r., za$ pochodzenie wywodzi si¢ od turec-
kiego urkusz, okreslajacego ‘dziki jeczmien’ (25, 26).
Z kolei Stownik wyrazow obcych PWN (27) wskazuje
na pochodzenie stowa orkisz z jezyka ukrainiskiego,
badz turecko-tatarskiego, a mianowicie urkus i podaje
dwa znaczenia: gatunek jeczmienia (tac. Hordeum
distichon L.) albo podgatunek pszenicy.

Pszenica orkiszowa jest trawa nalezaca do rodziny
Gramineae Juss. (4), jednak ze wzgledu na brak jed-
noznacznej informacji na temat pochodzenia orkiszu,
rowniez istnieje niejednoznaczna klasyfikacja gatun-
kowa tego zboza. Wickszos¢ autorow klasyfikuje psze-
nice orkiszowa jako podgatunek pszenicy zwyczajnej
(17, 28), a nieliczni jako odrebny gatunek pszenicy (8,
29-31). Jest to roslina, ktora osiaga od 90 do 170 cm
wysokosci, ktosy sa wydtuzone, waskie, fatwo tamliwe;
najczesciej bezostne, cho¢ moga wystepowaé odmiany
z ktosami krétkooScistymi lub dlugooScistymi, ma
sztywna, trudno wylegajaca stome i dobrze rozwinigty
system korzeniowy, a réznice morfologiczne orkiszu
zaleza od danej odmiany (4, 18, 32-34). Szpelc posiada
ktosy od wewnatrz wypukte, dwu- lub trojkwiatowe
o wyrdzniajacych sie odstepach pomiedzy ktoskami,
ktore sktadaja sie¢ z dwoch plew i czterech plewek,
doktadnie okrywajacych ziarniak (4, 33). Niedojrzate
zboze charakteryzuje sie sinawozielonym zabarwie-
niem, za$ dojrzate jest stomiastozoétte lub brunatne.
Ziarniaki orkiszu moga mie¢ kolor od bialego do
bladoczerwonego o ksztalcie elipsoidalnym, osiagaja
rozmiary do 10 mm i s3 zamkniete w niewymtacalnych
bladoczerwonych plewach (6, 22, 35).

Krajowy Rejestr Odmian Roslin Rolniczych, Wa-
rzywnych i Sadowniczych okreslajacy wytwarzanie
oraz obrdot materialem siewnym w Polsce, wedtug
stanu z kwietnia 2014 r. wymienia ponad 100 odmian
pszenicy zwyczajnej oraz tylko jedna odmiane¢ orki-
szu, przez co uprawiane w Polsce odmiany pochodza
gtéwnie z Niemiec (6, 36, 37).

W duzej mierze genotyp wplywa na ilo$¢ poszcze-
gblnych skladnikéw odzywczych w zbozu. Jednak o
wartoS$ci odzywczej, czy zdrowotnej, w duzym stopniu
decyduje rowniez lokalizacja uprawy, warunki pogo-
dowe, a takze metody i techniki uprawy, nawozenia,
a takze metody analizy poszczegdlnych sktadnikow po-
karmowych (38, 39). Nie mniej bez wzgledu na powyz-
sze uwarunkowania, wartoS¢ odzywcza pszenicy orkisz,
w poréwnaniu z pszenica zwyczajng jest wysoka, gdyz
stanowi on bogate Zrodio podstawowych sktadnikow
odzywczych potrzebnych do prawidtowego funkcjono-
wania organizmu ludzkiego (28, 40). W odniesieniu do
pszenicy zwyczajnej, orkisz charakteryzuje sie nizsza
kalorycznoScia (28, 41), a takze odznacza si¢ stosun-
kowo duza zawartoscig biatka, ttuszczu, blonnika,
witamin oraz skladnikéw mineralnych (38, 40, 42-45).
Wyzsza zawarto$¢ biatka w pszenicy orkiszowej wynika
z wigkszego udzialu warstwy aleuronowej w ziarniaku
tej pszenicy (20, 41, 40). Biatko wystepujace w orkiszu
jest wysokowartoSciowe, o duzych walorach zywienio-
wych (46), gdyz w poréwnaniu z pszenica zwyczajna,
ma ono o 20-40% wyzsza zawarto§¢ aminokwasow,

(a6

[ Postepy Fitoterapii 1/2015 ) )




Zywieniowe i prozdrowotne znaczenie pszenicy orkisz (Triticum spelta L.)

w tym lizyny, treoniny, leucyny i izoleucyny (28, 42).
Ponadto biatko orkiszowe odznacza si¢ dobrej ja-
koSci glutenem, ktory jest lepiej przyswajalny niz
gluten pszenicy zwyczajnej (41), a przez to biatko
ma ono strawno$¢ i warto$¢ wskaznika NPU (ang.
Net Protein Utilisation) (20). Réwnocze$nie wyzsza
zawartoS¢ glutenu, o dobrych parametrach wplywa
na warto$¢ wypiekowg mak pozyskanych z pszeni-
cy orkisz (20, 40). Jednakze zawarto$¢ sktadnikow
pokarmowych, jak réwniez substancji biologicznie
aktywnych, zalezy w duzym stopniu od rodzaju pro-
duktu jaki pozyskujemy z ziarna. Przykladem moze
by¢ znacznie wyzsza zawartos$¢ grup tiolowych w otre-
bach i kaszach orkiszowych w poréwnaniu z makami
orkiszowymi (47).

W orkiszu, we frakcji lipidowej, przewage maja nie-
nasycone kwasy thuszczowe (28), w tym ok. 50% stano-
wi kwas linolowy, a nieco ponad 20% kwas oleinowy
(28, 42). Ponadto w tluszczach obecnych w pszenicy
orkiszowej wystepuja fitosterole, ktére odgrywaja zna-
czacg role w obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi
(41), a takze lipidy orkiszowe zawierajace znaczaco
wieksza ilo§¢ witamin rozpuszczalnych w tluszczach
(A, DiE), aw szczegdlnosci a- i y-tokoferolu (20,
33,41, 42). Wicksza aktywnos$¢ witaminy E przyczynia
sie do podwyzszenia wtasciwosci przeciwutleniajacych
otrab orkiszowych (30).

Réwniez w ziarnie orkiszu wystepuje znaczaca ilos¢
kwasu fitynowego, ktory petni role przeciwutleniacza
pomocniczego, gdyz wzmacnia dziatanie innych prze-
ciwutleniaczy (48), jednak uznawany jest jako zwigzek,
ktérego obecnos¢ ogranicza przyswajanie sktadnikdw
mineralnych z pozywienia (49).

Orkisz zawiera wiele cennych makro- i mikro-
elementow, jednak rozni autorzy podaja odmienne
zawartosci poszczeg6lnych sktadnikéw mineralnych
w orkiszu. Grela i wsp. (42) w swoich badaniach
oznaczyli wysoki poziom fosforu, cynku, miedzi i se-
lenu w pszenicy orkiszowej. Nie potwierdzily tego
badania Abdel-Aal i wsp. (44), w ktérych nie wy-
kazano znaczaco wiekszej iloSci tych pierwiastkéw
w orkiszu w poréwnaniu do pszenicy zwyczajnej.
Natomiast Piergiovanni i wsp. (45) w swoich bada-
nich wykazali w pszenicy orkiszowej znacznie wyzsze
iloSci potasu, fosforu, siarki, magnezu, a wsrdd
mikroelementéw cynku, miedzi, litu i selenu (45).
Natomiast w badaniach Rachonia i Szumito (43)
nie stwierdzono istotnie podwyzszonej zawartosci
sktadnikow mineralnych w poréwnaniu z pszenica
zwyczajna. Z kolei badania niezaleznych zespoléw
naukowych (38, 44) wykazaly, ze pszenica orkiszowa
jest dobrym zrédtem wszystkich witamin z grupy B,
przy czym jedynie zawarto$¢ witaminy PP jest istot-

nie wyzsza w porownaniu z zawarto$cia oznaczong
dla pszenicy zwyczajnej. Orkisz odznacza si¢ réw-
niez istotnie wyzsza zawartoScig p-karotenu i ekwi-
walentu retinolu niz pszenica zwyczajna (38, 44).

W latach 90. ubieglego wieku przeprowadzono ba-
dania kliniczne, ktére wykazaty obok duzych waloréw
zywieniowych, roznorodne wtaSciwoSci zdrowotne.
Regularne spozywanie orkiszu, wraz z odpowiednim
sposobem zywienia, leczy alergie, cukrzyce, a takze
wspomaga leczenie choroby Alzhaimera i Parkin-
sona, otylo$¢, a nawet stwardnienie rozsiane (50).
Jednak, aby orkisz wykazal pozytywne efekty lecz-
nicze, nie moze by¢ on stosowany z domieszkami
innych zb6z (50).

Regularne spozywanie produktow orkiszowych
wykazuje pozytywny wplyw na uktad krazenia, a ze
wzgledu na zawarto§¢ fitosteroli i btonnika, obniza
poziom cholesterolu. Rowniez tuski orkiszu moga by¢
wykorzystywane w celach leczniczych, gdyz wypetnie-
nie nimi poduszek lub materacy wplywa na poprawe
krazenia, zapobiega lub ogranicza w znacznym stopniu
béle reumatyczne, a nawet leczy bezsennos¢. Takze
Spiac na materacach i poduszkach wypetnionych tu-
skami pszenicy orkiszowej ulega ogélnemu ztagodze-
niu napiecie miesniowe, co ogranicza powstawanie
odlezyn i odparzen. Ma to ogromne znaczenie dla
0sOb, ktore narazone sa wlaSnie na takie zmiany
chorobowe (46). Ponadto produkty z pszenicy or-
kiszowej reguluja poziom cukru we krwi, co moze
by¢ podstawa do ograniczenia podawania insuliny
u diabetykéw. Jednakze wymaga to indywidualnej
diagnozy i konsultacji z lekarzem lub dietetykiem (19,
28, 46). Rowniez wykazano pozytywne oddzialywanie
pszenicy orkiszowej na uktad nerwowy. Wykazano
korzystny wplyw na koncentracje i pamie¢, wzmocnie-
nie narzadéw zmystéw, a nawet opdZnienie proceséw
starzenia (28, 46).

Sktad jakim charakteryzuje si¢ pszenica orkiszowa
powoduje, ze zboze to znajduje zastosowanie takze
w kosmetyce. Znaczaca ilo§¢ kwasu krzemowego
w ziarniaku orkiszu wptywa na poprawe stanu skory,
wlosow i paznokei (28). Dlatego mozna stosowac or-
kisz w kuracjach regenerujacych stan skory, poprzez
zastosowanie odpowiednio przygotowanych maseczek,
kremdw i innych preparatow.

Jednakze sprzeczne informacje zawarte w Zrodto-
wych opracowaniach dotyczacych orkiszu uniemoz-
liwiaja jednoznaczne okreSlenie wplywu spozywania
produktow orkiszowych na wystepowanie alergii.
Radomski i wsp. (19) podaje, ze pomimo iz orkisz
zawiera gluten, nie wywoluje alergii, a produkty or-
kiszowe moga by¢ traktowane jako alternatywne zbo-
ze dla os6b cierpiacych na celiakie. Mozna jednak
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w piSmiennictwie znalez¢ informacje, ze orkisz wy-
woluje stany alergiczne, dlatego osoby uczulone na
gluten powinny spozywac orkisz w ograniczone;j ilo-
Sci (28). Jednakze wciaz zagadnienie to jest stabo
udokumentowane, przy czym stanowi zainteresowanie
wielu jednostek naukowych, dlatego prowadzone
sa projekty badawcze w celu potwierdzenia jednej
z powyzszych hipotez, cho¢ badania w tym kierunku
sa dos¢ trudne (28).

O ile wplyw orkiszu na reakcje alergiczne budzi
wiele pytan i watpliwosci, wielu autoréw potwierdza
jednoznacznie, ze pszenica orkisz wraz z produktami
wytworzonymi z jej udzialem sprzyja walce z nadwaga
i otytoscia, gdyz w znacznie wiekszym stopniu pro-
dukty takie powodujg odczucie sytoSci, co ogranicza
faknienie, a ponadto orkisz obecny w zywnosci utatwia
trawienie. Ponadto pszenica orkiszowa ogranicza two-
rzenie kamieni zotciowych. Dlatego orkisz zalecany
jest u osob, ktore przebywaja na diecie odchudzajace;j,
gdyz ogranicza apetyt, utatwia trawienie, a nawet
dziata lekko przeczyszczajaco (28). Dietetyczne wia-
Sciwosci orkiszu wynikaja, m.in. z nizszej zawartoSci
weglowodanow w poréwnaniu z makami otrzymanymi
z pszenicy zwyczajnej (5, 43, 44).

W trakcie prowadzenia badan nad wlasciwos$ciami
orkiszu, wykazano, ze w jego sktad wchodzi rodanoid
(thiocyanol). Jest to substancja biologicznie czynna,
o charakterze naturalnego antybiotyku, ktéry obecny
jest w krwi, §linie i mleku kobiecym i ma wtaSciwosci
wzmacniajace i wspomagajace dzialanie uktadu odpor-
nosciowego (41). Wykazano rowniez, ze rodanoid za-
pobiega nowotworom, stanom zapalnym i wspomaga
dziatanie uktadu rozrodczego cztowieka (50).

Ze wzgledu na coraz wicksze zainteresowanie or-
kiszem i produktami otrzymanymi na bazie otrab lub
mak orkiszowych, czego przyczyna sa coraz szerzej
poznawane jego prozdrowotne wlasciwosci, produkt
ten zalecany jest miedzy innymi w przypadku zaburzen
zywieniowych, niedozywienia, ostabienia apetytu, za-
burzefi przemiany wapnia, choréb watroby, ale takze
przy zmeczeniu i ostabieniu organizmu, nawracajacych
zakazeniach, chorobach uktadu krazenia, dusznicy
bolesnej, zaburzeniach pracy nerek i innych chorobach
(46). Regularne spozywanie produktéw orkiszowych
moze wplynac na poprawe stanu zdrowia ludzi i przy-
czyniac si¢ do eliminowania choréb wynikajacych ze
ztych nawykow zywieniowych (41).
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