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Аннотация. В научной статье определена значимость гречневой крупы в решении проблемы формирования и сохранения 

здоровья населения. Одной из функциональных свойств пищевой клетчатки (волокна) гречневой крупы является 

влагоудерживающая способность и связывание катионов, благодаря которому правильно функционирует пищеварительный 

тракт. Гречка является отличным источником растительного белка. Белки  гречихи хорошо усваиваются организмом человека. 

Гречневый белок содержит до двенадцати аминокислот, которые обеспечивают энергию, а также отвечают за увеличение 

мышечной массы. В аминокислотный состав гречневой крупы входят триптофан, треонин и лизин, которые необходимы 

организму человека для процессов метаболизма, влияют на выработку гормонов и правильное функционирование всех органов. 

Гречневая крупа содержит большое количество микроэлементов и минералов. самая большая доля микроэлементов в гречке 

приходится на железо, марганец и цинк, которые хорошо усваиваются организмом человека. Железо в  организме человека 

содержится в гемоглобине крови, пятая часть – в печени, костном мозге и мышцах, еще столько же участвует в синтезе 

клеточных ферментов. Гречневая крупа входят в перечень продуктов питания первой необходимости. В  её состав входят 

и органические кислоты – лимонная, щавелевая, малеиновая, яблочная, витамины группы В, РР, Р (рутин), причем в лучшем, более 

сбалансированном соотношении, чем в других зерновых. Богата гречка липотропными веществами, которые защищают клетки 

печени от жирового перерождения, поэтому гречка особенно показана при сахарном диабете, сердечно-сосудистых заболеваниях, 

патологии гепатобилиарной системы, атеросклерозе. Много в гречихе фолиевой кислоты (она стимулирует кроветворение, 

повышает выносливость и сопротивляемость организма ко многим болезням). Гречневая крупа является здоровой пищей, обладает 

функциональными свойствами, содержат диетические ингредиенты, оказывает благотворное влияние на физиологические функции 

человеческого организма, поддерживает и укрепляет здоровье, улучшают качество жизни. 
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Abstract. The scientific article defines the importance of buckwheat in solving the problem of forming and maintaining the health of the 

population. One of the functional properties of the dietary fiber (fiber) of buckwheat is its water-holding capacity and cation binding, due to 

which the digestive tract functions correctly. Buckwheat is an excellent source of vegetable protein. Proteins – buckwheat are well absorbed 

by the human body. Buckwheat protein contains up to twelve amino acids, which provide energy and are also responsible for increasing 

muscle mass. The amino acid composition of buckwheat includes tryptophan, threonine and lysine, which are necessary for the human body 

for metabolic processes, affect the production of hormones and the proper functioning of all organs. Buckwheat contains a large amount of 

trace elements and minerals. the largest share of trace elements in buckwheat is iron, manganese and zinc, which are well absorbed by the 

human body. Iron in the human body is contained in blood hemoglobin, a fifth is in the liver, bone marrow and muscles, and the same 

amount is involved in the synthesis of cellular enzymes. Buckwheat is included in the list of essential foodstuffs. It also includes organic 

acids – citric, oxalic, maleic, malic, vitamins of group B, PP, P (rutin), and in a better, more balanced ratio than in other cereals. Buckwheat 

is rich in lipotropic substances that protect liver cells from fatty degeneration, therefore buckwheat is especially indicated for diabetes 

mellitus, cardiovascular diseases, pathology of the hepatobiliary system, atherosclerosis. There is a lot of folic acid in buckwheat (it 

stimulates hematopoiesis, increases the body's endurance and resistance to many diseases). Buckwheat is a healthy food, has functional 

properties, contains dietary ingredients, has a beneficial effect on the physiological functions of the human body, maintains and strengthens 

health, and improves the quality of life. 
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Введение 

Проблема формирования и сохранения 

здоровья населения отражена в Государственной 

политике РФ в области здорового питания (рас-

поряжение Правительства РФ от 25.10.2010 г. 

№ 1873-р) и Комплексной программе развития 

биотехнологий в РФ на период до 2020 года (рас-

поряжение Правительства РФ от 24.04.2012 г. 

№ 1853п-П8). 

Зерновые продукты играют важную роль 

в полноценном и здоровом питании человека, 

поскольку они являются источниками энергии, 

макро- и микроэлементов, доступных для  

всех групп населения. Здоровое развитие  

организма осуществляется за счет биохимиче-

ских реакций с участием белков, попадающих 

в организм с пищей. 

Одним из видов крупяных культур явля-

ется гречиха или гречневая крупа ядрица.  
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Гречка – злаковая культура, которая отличается 

мягкостью, хорошими вкусовыми качествами 

и калорийностью. При изготовлении крупы 

ядрицы сопутствуют такие продукты как крупа 

продел и отходы в виде мучки и лузги. Из зер-

на гречихи получают также шлифованную 

смоленскую крупу различной крупности, ис-

пользуемую в диетическом питании детей 

и блинную муку. 

Значимость гречневой крупы в рационе 

питания трудно переоценить. Известная народ-

ная поговорка: «Гречневая каша – матушка наша, 

а хлебец ржаной – отец наш родной» [1] сви-

детельствует о том, что издавна гречневая  

каша, наряду с ржаным хлебом, была главным 

продуктом питания. Еще во времена Суворова 

в народе бытовала поговорка: «Не страшен 

мороз, что на дворе трещит, коли гречневая 

каша в печи стоит» [2], т. е. гречневая каша 

была и остается едой богатырской, солдатской. 

Японская научная академия определила 

гречневую крупу как функциональную пищу 

необходимую для предупреждения диабета, 

сердечно-сосудистых заболеваний, гипертонии, 

остеопороза и рака [3]. 

По мнению российских диетологов, 

гречневая крупа отличается высокой биологи-

ческой, пищевой и энергетической ценностью 

благодаря своему химическому составу. Греч-

невая крупа содержит железо, кобальт, калий, 

фосфор, йод, мед, цинк, бор и другие микро-

элементы, а также ценные, легко растворимые 

и усваиваемые белки, благодаря чему обладает 

высокими диетическими свойствами [4]. 

Цель работы – обобщение функцио-

нальных свойств гречневой крупы. 

Методы 

В научной статье использованы, моно-

графический метод, метод аминокислотного 

скора, сравнительный метод состава незаме-

нимых аминокислот белка гречневой крупы 

с соответствующим аминокислотным составом так 

называемого гипотетического (идеального) белка. 

Результаты и обсуждение 

Одним из функциональных свойств  

пищевых волокон (клетчатки) гречихи является 

его способность удерживать воду и связывать 

катионы, что обеспечивает правильное функ-

ционирование пищеварительной системы [5]. 

Из рисунка1 видно, что самое высокое содер-

жание клетчатки в гречневой скорлупе 18, 

а самое низкое — в цельной и дробленой греч-

невой крупе. В отрубях преобладают фракции 

лигнина и целлюлозы, а в измельченой крупе – 

гемицеллюлозы 14. Обжаривание зерен гречихи 

приводит к увеличению содержания пищевых 

волокон всех фракций.  

 

Рисунок 1. Содержание пищевых волокон 
в зависимости от фракции гречневой крупы 

Figure 1. The content of dietary fiber depending on the 
fraction of buckwheat 

 

Гречневая клетчатка необходима для 
профилактики заболеваний, связанных 
с диетой, таких как ожирение, атеросклероз 
и рак толстой кишки. Клетчатка гречихи 
уплотняет желудок, дает быстрое чувство  
сытости и помогает похудеть. Недостаток 
клетчатки может привести к запорам, гемор-
рою, высокому уровню холестерина и сахара 
в крови. Избыток клетчатки может привести 
к непроходимости кишечника, диарее и т. п. 
Гречневая клетчатка не содержит фитиновой 
кислоты, а значит не снижает биодоступность 
кальция, магния, цинка и других минералов. 

В диетологии пищевые волокна класси-
фицируются на растворимые и нерастворимые. 
Значительная часть гречневой клетчатки  
растворима. Растворимые некрахмальные поли-
сахариды в гречихе включают ксилозу, маннозу, 
галактозу и глюкуроновую кислоту, которые 

сконцентрированы в отрубях и ядрах 15. Одной 
из наиболее важных характеристик водорас-
творимых некрахмальных полисахаридов 
в гречихе является их очень высокая молеку-
лярная масса и их способность образовывать 
очень вязкие растворы при растворении в воде. 
Из-за высокой вязкости растворимой клетчатки 
(клетчатки) она замедляет опорожнение желудка, 
снижает всасывание некоторых питательных ве-
ществ и увеличивает время прохождения через 
тонкий кишечник, замедляя всасывание глюкозы. 
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Нерастворимые пищевые волокна способны 
связывать воду в кишечнике; усиливать раздра-
жающее действие пищи, приводя к стимуляции 
опорожнения кишечника и более быстрому про-
хождению пищи; адсорбировать и выводить из 
организма токсичные вещества; связывать 
кислоты, адсорбировать стерины и снижать 
уровень холестерина, а также участвуют 

в предотвращении кариеса 12. Это их свой-
ство обычно используется для предотвращения 
или лечения запоров. 

Гречка – отличный источник раститель-
ного белка. Белки гречки хорошо усваиваются 
организмом человека. Гречневый белок со-
держит до двенадцати аминокислот, которые 
обеспечивают энергию, а также отвечают 
за увеличение мышечной массы [6, 20]. 

Пищевой белок состоит из определенной 
аминокислотной последовательности, который 
является строительным блоком человеческого 
тела для синтеза собственных незаменимых 
белков: белки-ферменты, белки-гормоны, со-

кратительные белки, защитные, иммунные 7. 
Белки – это структурная и функциональная 

основа жизни каждого живого организма 17. 
Они обеспечивают рост, развитие и нормаль-
ное течение обменных процессов в организме. 
Белки гречихи хорошо усваиваются организмом 
человека. Водорастворимые белки (альбумины) 
составляют 58% общего их количества, а соле-
растворимые (глобулины и др.) 28%. В быстро-
развариваюшейся крупе белков меньше, что  
связано с термической денатурацией этих фракций 
в процессе производства. По количеству ценных 
аминокислот белки гречихи приближаются 
к белкам животного происхождения что опре-
деляет питательную ценность крупы. 

Аминокислотный состав гречки (рисунок 2) 
содержит триптофан, треонин и лизин, которые 
необходимы человеческому организму для  
обменных процессов, влияют на выработку 
гормонов и правильное функционирование всех 

органов 8. Например, триптофан важен для 
производства витамина В3 (ниацина), который 
жизненно необходим мозгу для выработки  
серотонина (гормона радости и счастья). Трип-
тофан также, способствует высвобождению 
гормонов роста и помогает подавлять аппетит. 
Дефицит триптофан может вызвать депрессию. 
Треонин способствует росту и эффективному 
функционированию мышечных волокон, а также 
необходим для производства пищеваритель-
ных ферментов и иммунных белков. Лизин 
участвует в производстве коллагена, который 
является структурным элементом восстановле-
ния всех поврежденных тканей, включая кожу, 
внутренние органы и т. д. Недостаток этой 

аминокислоты приводит к снижению уровня 
выработки белка, повышенной утомляемости, 
общей слабости и снижению мышечной массы. 
Метионин – это незаменимая серосодержащая 
аминокислота, содержащаяся в белках. Он ис-
пользуется организмом для синтеза адреналина, 
холина, цистеина и других веществ, необхо-
димых организму. Метионин снижает уровень 
холестерина в крови и увеличивает содержание 
фосфолипидов, участвует в активации иммунной 
системы, помогает выводить токсины из орга-
низма; улучшает регенеративную способность 
печени и почек; очищает организм от шлаков 
и свободных радикалов; предотвращает забо-
левания кожи и ногтей; предотвращает скопле-
ние лишнего жира; укрепляет силу, повышает 
общий голос тела. Фенилаланин относится 
к группе незаменимых аминокислот. Это 
строительный блок для производства белков,  
таких как инсулин, папаин и меланин. Он также 
способствует выведению продуктов метабо-
лизма в печени и почках. Он также играет 
важную роль в улучшении секреторной функции 
поджелудочной железы. 

 

Рисунок 2. Аминокислотный состав гречневой крупы  

Figure 2. Amino acid composition of buckwheat 

 

Соотношение аргинин/лизин/метионин/ 

глицин в гречневой ядрице ниже, чем у большин-

ства других растительных белков. Ближайшим 

аналогом можно считать белок сои, который 

является сильным гиполипидемическим «препа-

ратом», и снижает уровень холестерина в крови. 

Согласно мнению Т.Л. Киселевой 9 именно 

такое соотношение аминокислот способствует 

снижению уровня холестерина (чем оно ниже, 

тем сильнее снижается холестерин). Некоторые 

исследователи связывают его с низкой усвояе-

мостью гречневого белка и даже с характери-

стиками гречневой клетчатки. По мнению ряда 
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ученых гречневый белок оказывает защитное 

действие против рака толстой кишки у крыс за 

счет уменьшения клеточной пролиферации 9–10. 

Гречневая крупа входят в перечень про-

дуктов питания первой необходимости. В её 

состав входят и органические кислоты –  

лимонная, щавелевая, малеиновая, яблочная, 

витамины группы В, РР, Р (рутин), причем 

в лучшем, более сбалансированном соотношении, 

чем в других зерновых. Богата гречка липо-

тропными веществами, которые защищают 

клетки печени от жирового перерождения, по-

этому гречка особенно показана при сахарном 

диабете, сердечно-сосудистых заболеваниях, 

патологии гепатобилиарной системы, атеро-

склерозе. Много в гречихе фолиевой кислоты 

(она стимулирует кроветворение, повышает 

выносливость и сопротивляемость организма 

ко многим болезням). Кроме того, гречка богата 

железом и полезна при анемии. По содержанию 

жира из всех круп, употребляемых в пищу, 

гречневая уступает только овсяной и пшену, 

а по содержанию белка превышает все зерновые 

и уступает только бобовым [11, 13, 16]. 

Гречневая крупа содержит большое коли-

чество микроэлементов и минералов (таблица 1). 

Из таблицы видно, что самая большая 

доля микроэлементов в гречке приходится 

на железо, марганец и цинк, которые хорошо 

усваиваются организмом человека. Железо 

содержится в гемоглобине крови в организме 

человека, пятая часть – в печени, костном мозге 

и мышцах, и такое же количество участвует 

в синтезе клеточных ферментов. Марганец  

необходим для функционирования нервной 

системы, он участвует в регуляции липидного 

и углеводного обмена, метаболизма тироксина 

(гормона щитовидной железы) и необходим 

для образования красных кровяных телец 

и повышения уровня гемоглобина. Без этого 

минерала повышается вероятность развития 

различных патологий у эмбрионов и детей 

раннего возраста, снижается иммунитет, появ-

ляется риск сердечно-сосудистых заболеваний 

и онкологических заболеваний. Цинк – второй 

по важности элемент для человеческого орга-

низма после железа. Участвует в синтезе жиров, 

углеводов и белков. Он служит основой для 

гормонов, лейкоцитов и антител. Без цинка 

не обходится ни один метаболический процесс 

в организме. Недостаток этого микроэлемента 

приводит к серьезным изменениям, страдают 

все системы – пищеварительная, репродуктивная, 

нервная, костная, дыхательная, гормональная, 

нервная. По содержанию цинка в гречневой 

крупе столько же, сколько в курином мясе, 

марганца – в шпинате и семенах тыквы 

и железа – в говяжьей печени. 

Таблица 1.  
Содержание микроэлементов в 100 г,  

мкг гречневой крупы 
Table 1. 

The content of trace elements in 100 g,  
μg of buckwheat  

Микроэлемент 
Microelement 

Содержание в 100г, мкг  
Content in 100 g, mcg 

Al 33.3 

B 350 

V 170 

Fe 6700 

I 3.3 

Co 3.1 

Li 4.2 

Mn 1560 

Cu 640 

Zn 2050 

Ml 34.5 

Ni 10 

Rb 53 

Se 6 

St 305 

Ti 35 

F 25 

Ch 3 

Zr 35 

Заключение 

Гречневая крупа является здоровой пищей, 
обладает функциональными свойствами, со-
держат диетические ингредиенты, оказывает 
благотворное влияние на физиологические 
функции человеческого организма, поддерживает 
и укрепляет здоровье, улучшают качество жизни. 
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