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1. UVOD

Heljda (Fagopyrum esculentum Moench) je biljka koja potjece iz srediSnje i sjeveroisto¢ne
Azije. Od tamo su ju u Europu donijeli Mongoli negdje u 14. stoljecu, a u 17. stoljec¢u
prosirila se i u Ameriku. Heljda je rasprostranjena uglavnom u umjerenom pojasu izmedu
44° 1 55° s.g.8., gdje su najpovoljniji uvjeti za njenu proizvodnju. Ne odgovaraju joj niske,
ali ni visoke temperature u kombinaciji s malo oborina. U Hrvatskoj se uzgaja najvise u

sjeverozapadnim krajevima, odnosno Medimurju i Hrvatskom zagorju.

Heljda je jednogodisnja biljka koja pripada porodici Polygonaceae (dvornikovke), rodu
Fagopyrum. Rod Fagopyrum ima 15 vrsta od kojih su najznacajnije tri vrste: Fagopyrum
cymosum Meisn. ili visegodi$nja heljda; Fagopyrum esculentum Moench ili obi¢na heljda i
Fagopyrum tataricum (L.) Gaertn, odnosno tatarska heljda. Visegodi$nja heljda se uzgaja u
Indiji kao povrtna, krmna i ljekovita kultura dok se tatarska heljda uzgaja u SAD-u kao
stocna hrana (Gagro, 1997.). Obi¢na heljda uzgaja se u nasim krajevima i koristi se za

ljudsku prehranu, posebice za dijetalnu prehranu.

Mljevenjem zrna heljde dobiva se brasno ili krupica, a ljustenjem zrna nastaje heljdina
kasa. Heljdino zrno ne sadrzi gluten pa je dobra namirnica za ljude koji boluju od celijakije.
Iako ne pripada u skupinu Zitarica svrstavamo ju medu njih, odnosno, nazivamo ju
»pseudoZitarica” zbog sli¢nog kemijskog sastava zrna heljde sa zrnom Zitarica te slicne
upotrebe. Znacajna je medonosna biljka koja zbog dugotrajne cvatnje moZe dati i do 300

kg/ha meda (Pospisil, 2010.).

Heljda se uzgaja pretezito kao postrna kultura jer zbog niskih prinosa nije isplativo uzgajati
heljdu kao glavnu kulturu, a zbog kratke vegetacije koja traje oko 3 mjeseca moze se
uzgajati nakon ranih ozimih kultura, npr. uljane repicae ili je¢ma. Kao glavna kultura daje
prinos vise od 2 t/ha, a kao postrna 1,5 do 2 t/ha (Gagro, 1997.). Uzrok ovako niskog
prinosa lezi u tome $to je heljda stranooplodna biljka te u sluc¢aju hladnog i kiSovitog
vremena u vrijeme cvatnje kukci opraSivaci nece letjeti, pa ¢e oplodnja biti slabija. U
postrnoj sjetvi na smanjenje prinosa takoder utjece vruce i susno vrijeme u vrijeme sjetve,
te je klijanje i nicanje otezano i usporeno. Heljda se Kkoristi i za zelenu gnojidbu jer stvara
veliku zelenu masu u kratkom vremenu. NaroCito je pogodna kultura za ekolosku
proizvodnju. Kratke je vegetacije te je mogucéa veca iskoristivost orani¢nih povrsina i bolji
plodored. Zbog brzog rasta gusi korove, podnosi slabije plodna tla i nema znacajnih

potreba za gnojidbom. Osim toga, prirodno je otporna na bolesti i Stetnike.



Slika 1. Usjev heljde
(Skoro, V.)

Cilj ovog rada bio je prikazati i opisati heljdu kao jednu od glavnih pseudozZitarica, prouciti
mogu¢nosti i nafine njena uzgoja i visestrukost primjene. Takoder, cilj je istaknuti
najznacajnija svojstva heljde u pogledu nutritivne vrijednosti te prednosti i koristi njene

upotrebe.



2. PODRIJETLO | RASPROSTRANJENOST HELJDE

2.1. Podrijetlo heljde

Gen-centar heljde nalazi se u srednjoj i sjeveroisto¢noj Aziji, na podrucju danasnje Kine,
tocnije, pokrajina Mandzurija i Himalaje (Tibet). Na Himalaji se mogu nacéi samonikle
vrste heljde i do visine od 4500 m nadmorske visine. U Kini je heljda domestificirana i
prema najranijim kineskim zapisima vjeruje se da se uzgajala jo§s oko 1000 godina prije
nego je dospjela u Europu, odnosno u petom stolje¢u. U Europu je donesena tijekom 14.
stolje¢a za vrijeme mongolskih osvajanja, a iz Europe se migracijama ljudi proSirila u

Sjevernu Ameriku tijekom 17. stoljeca.

2.2. Rasprostranjenost heljde

Danas je heljda rasprostranjena po cijelom svijetu. Optimalni pojas uzgoja heljde je od 44°
do 55° s.g.8., ali se uzgaja i sjevernije ¢ak do 68° s.g.8. (Slika 3.). Sjevernije od toga nije
pogodno jer heljda ne podnosi niske temperature, ali ni visoke temperature u kombinaciji s
nedostatkom vode te stoga nije pogodno ni podrucje blize ekvatoru. Prema posljednjim
dostupnim podacima FAOSTAT-a, heljda se od 2014. do 2019. u svijetu proizvodila na
prosjecnoj povrsini nesto vecoj od 2 milijuna hektara s prosjeénom proizvodnjom oko 2,1
milijuna tona. Najveci proizvodaci heljde u svijetu su: Rusija, Kina, Ukrajina, Poljska i

Sjedinjene Americke Drzave (Slika 2.).
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Slika 2. Deset najvecih proizvodaca heljde u svijetu (prosjek 2014. — 2019. godina)
(http://www.fao.org/faostat/en/#data/QCL/visualize)
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Slika 3. Rasprostranjenost heljde u svijetu
(http://www.fao.org/faostat/en/#data/QCL/visualize)
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Slika 4. Proizvodne povrsine i proizvodnja heljde u svijetu (prosjek 2014. — 2019. godina)
(http://www.fao.org/faostat/en/#data/QCL/visualize)

U naSe krajeve heljda je dospjela preko Rusije, Rumunjske i Madarske. U Republici
Hrvatskoj heljda se pretezito proizvodi u sjeverozapadnim dijelovima zemlje, najvise u
Hrvatskom zagorju i Medimurju. Prema FAOSTAT-u, od 2014. do 2019. u Hrvatskoj se
heljda proizvodila prosje¢no na oko 550 hektara, s prosje¢nom proizvodnjom od oko 770



tona (Slika 5.). Nazalost, zbog jako malih proizvodnih povrSina heljde u Hrvatskoj ne

postoji podatak o proizvodnji heljde kao samostalne kulture, ve¢ se ubraja u ostale kulture.
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Slika 5. Proizvodnja i prinos heljde u Republici Hrvatskoj (prosjek 2014. — 2019. godina)
(http://www.fao.org/faostat/en/#data/QCL/visualize)



3. BOTANICKA SISTEMATIKA HELJDE

Botanicka klasifikacija heljde je sljedeca:
-carstvo: Plantae
-razred: Magnoliophyta
-klasa: Magnoliopsida
-red: Polygonales
-porodica: Polygonaceae

-rod: Fagopyrum

Ime heljda potjece od grékih rije¢i phegos $to znaci bukva i pyros $to znaci pSenica zbog
sli¢nosti ploda heljde plodu bukve. Rod Fagopyrum ima petnaest vrsta od kojih su tri
najznacajnije:

-Fagopyrum esculentum Moench. - obi¢na heljda

-Fagopyrum tataricum (L.) Gaertn. — tatarska heljda

-Fagopyrum cymosum Meisn. — visegodi$nja heljda

U nasem podneblju proizvodi se jedino obi¢na heljda koja ima dvije podvrste: ssp. vulgare
i ssp. multiflorum. Podvrste se razlikuju prema broju grana i listova te po bujnosti.
Podvrsta ssp. vulgare se moze podijeliti na dva varijeteta: alata Bat. i aptera Bat. ovisno o
izgledu ploda. Tatarska heljda karakteristicna je za planinska podruc¢ja SAD-a i uzgaja se
za stocnu hranu, a viSegodiSnja heljda uzgaja se u Indiji kao krmna, povrtna i ljekovita
biljka. Za visegodiSnju heljdu smatra se da je praroditelj kultiviranih oblika heljde (Pospisil,
2010.). Osim tri najvaznije vrste, zanimljive su jo§ vrste Fagopyrum giganteum Krot. i
Fagopyrum homotropicum Ohniski. F. giganteum nastala je djelovanjem Ccovjeka,
krizanjem tatarske i viSegodisnje heljde. F. homotropicum je samooplodna divlja vrsta koja
se zbog sli¢nosti s F. esculentum moze s njom krizati te se mogu dobiti novi kultivari

poboljsane hranidbene vrijednosti (Kolak, 2014.).



4. MORFOLOSKA SVOJSTVA HELJDE
4.1. Korijen

Za razliku od zitarica koje imaju zilicast korijen, heljda ima vretenast korijen s puno
lateralnih korijencic¢a obraslih dlacicama te zbog toga ima jako dobru mo¢ upijanja vode i
hranjivih tvari (Slika 6.). Prodire u tlo do dubine 120 c¢cm te ¢ini oko 3 % ukupne mase
biljke. (Gagro, 1997.)

Slika 6. Korijen heljde
(Skoro, V.)

4.2. Stabljika

Heljda ima Suplju i uspravnu stabljiku crvene boje koja u zriobi poprima smedu boju.
Sastoji se od nodija i internodija. MozZe biti razgranata s razli¢itim brojem grana ovisno o
sorti ili bez grana. Rane sorte imaju 2 do 3 grane, srednje kasne 3 do 4, a kasne vise od 4
grana. (Pospisil, 2010.). Crvena boja potjece od pigmenta antocijana. Stabljika je visine od
30 do 150 cm, a prema nekim autorima i do 300 cm. Iznad najviseg pojasa grananja
pocinje plodni dio stabljike na kojem se stvaraju cvjetovi u grozdovima otvorenog tipa koji

¢ine cvat. (Grupa autora, 1986.)
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Slika 7. Stabljika heljde
(Skoro, V.)

4.3. List

Heljdini listovi su Siroki 1 srcolikog su oblika. Rastu iz nodija i rasporedeni su
naizmjeni¢no jedan nasuprot drugome. Dugacki su od 5 do 10 cm. Donji listovi se sastoje

od peteljke i srcolike plojke koja ima kratke zaliske (stipules), a gornji su sjedeci.

Slika 8. Listovi heljde
(Skoro, V.)



4.4. Cvijet

Cvjetovi heljde se sastoje od 5 lapova, 5 latica, 8 prasnika i jednog tucka. Skupljeni su u
grozdastu cvat koja se nalazi na cvjetnim gran¢icama koje rastu iz pupova u pazuscu lista.
Latice su bijele boje, ruzicaste nijanse ili ruzicaste. Biljka heljde sadrzi od 1000 do 2000
cvjetova, a cvatnja traje oko 30 dana Sto omogucuje dugu ispasSu pcela te dobar prinos
meda. Za heljdu je karakteristi¢na pojava heterostilije, odnosno, razli¢ite duljine vratova
tucka. S obzirom na tu pojavu postoje dva tipa cvjetova: ,,pin” i ,,thrum”. Pin tip ima dugi
vrat tucka i kratke praSnike, a thrum tip ima kratki vrat tu¢ka i duge prasnike. Najbolja
oplodnja dobiva se oprasivanjem izmedu pin i thrum cvjetova, odnosno, kada kratki
prasnici oprasuju kratke tuckove, a dugi prasnici duge tuckove (Pospisil, 2010.). Obi¢na
heljda je stranooplodna biljka koju oprasuju kukci koji u slu€aju hladnog, vjetrovitog ili

kiSovitog vremena ne mogu letjeti te oplodnja moze biti slabija.

Slika 9. Cvati s cvjetovima heljde
(Skoro, V.)



4.5. Plod

Plod heljde je trobridni oras¢i¢ smede, sivosmede ili crne boje. Sastoji se od sjemenog
omotaca (pericarp) i jezgre. Na omota¢ otpada 18 — 40 % mase ploda, a mozZe na rubovima
imati krila (alata) ili ih nema (aptera), te mogu biti deformirana. Ova karakteristika sluzi
za determinaciju vrste heljde (Pospisil, 2010.). Jezgra je tamne boje, dok je endosperm
bijele boje s velikim sadrzajem Skroba kao u Zitarica. Klica se nalazi u sredini endosperma.
Masa 1000 sjemenki heljde iznosi 20 do 30 grama, a hektolitarska masa od 55 do 65
kilograma (Gagro, 1997.).

(Skoro, V.)
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5. AGROEKOLOSKI UVJETI UZGOJA HELJDE

5.1. Potrebe heljde za toplinom

Heljda zahtijeva sumu temperatura od 1000 — 1200°C. Minimalna temperatura za klijanje
iznosi 4 — 5 °C, dok je optimalna temperatura klijanja izmedu 17 i 26 °C te tada heljda
moze brzo niknuti. U cvatnji su optimalne temperature izmedu 17 1 25 °C. Pri
temperaturama nizim od -1 °C biljka ugiba; asimilacija prestaje ispod 10 °C, oplodnja

prestaje iznad 24 °C, a biljka je osjetljiva i na temperature iznad 30 °C (Pospisil, 2010.).

5.2. Potrebe heljde za vodom

Voda je osnova zivota svakog Zivog bica pa tako i biljaka. Za biljke je izrazito vazno da na
raspolaganju imaju dovoljnu koli¢inu vode koja je razli¢ita u pojedinim fazama razvoja.
Heljda ima velike potrebe za vodom, posebice u fazama cvatnje, oplodnje i nalijevanja
zrna, kada je izrazito osjetljiva na suSu. Transpiracijski koeficijent heljde iznosi 500 — 600.
Za ucinkovitu oplodnju bitna je 1 visoka relativna vlaznost zraka. (Kovacevi¢ 1 Rastija,
2014.). S druge strane, viSak vode i visoke temperature uzrokuju bujan rast §to rezultira
smanjenim prinosom zrna jer se u takvim uvjetima hraniva trose na izgradnju vegetativne

mase.

5.3. Potrebe heljde za tlom

Heljdi najbolje odgovaraju plodna i strukturna tla, ali opéenito nema velikih zahtjeva
prema tlu te uspijeva i na manje plodnim i kiselim tlima, $to je njena prednost (Pavek,
2016.). Ne odgovaraju joj teSka i vlazna tla na kojima se stvara pokorica, a dobro uspijeva
na lak§im i propusnim tlima (Medimurec, 2016.). Takoder, treba izbjegavati tla bogata

dusikom jer moze do¢i do bujnog rasta, polijeganja te manjeg prinosa zrna.

5.4. Potrebe heljde za svjetlosti

Vecina sorti heljde ne reagira na duZinu dana, pa svjetlost nije ograni¢avaju¢i ¢imbenik
njene proizvodnje. Medutim, viSe svjetlosti u vrijeme cvatnje i nalijevanja zrna povoljno
utjeCe na prinos. Najveéi porast heljde ostvaruje se izmedu 11 i 12 sati prijepodne, a

najmanji izmedu 18 i 21 sat (Grupa autora, 1986.).
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6. AGROTEHNIKAUZGOJA HELJDE

6.1. Plodored

Heljda ne podnosi monokulturu te se obavezno uzgaja u plodoredu. U glavnom uzgoju
najbolji predusjevi su krumpir, kukuruz, zrnate mahunarke i strne Zitarice, a u postrnom
uzgoju kulture koje rano napustaju tlo kao $to su uljana repica i strne zitarice, osim zobi.
Zbog kasne sjetve koja se obavlja tek u svibnju, Steta ju je uzgajati kao glavnu kulturu te se
postrnom sjetvom bolje iskoriStavaju poljoprivredne povrSine. Prema Gagri (1997.),
preporucuje se postrna sjetva za merkantilnu proizvodnju, a glavna za sjemensku
proizvodnju. Budu¢i da ostavlja tlo ¢isto od korova, heljda je dobar predusjev za gotovo

sve kulture (Pospisil, 2010.).

6.2. Obrada tla

Kod proizvodnje heljde kao glavnog usjeva, u jesen se obavlja oranje na dubinu 30 — 35
cm, zatim se u prolje¢e obavlja prohod teskom drlja¢om ili nekim kombiniranim orudem
kako bi se sprijeCio gubitak vlage i unistili izniknuli korovi. Budu¢i da se sjetva heljde
obavlja tek u svibnju, proljetne operacije treba ponoviti nekoliko puta, ovisno o
zakorovljenosti 1 koli¢ini vlage. Predsjetvena obrada podrazumijeva prohod rotacijskom
drljacom ili sjetvospremacem kako bi se dobio fini, usitnjeni sjetveni sloj. Kod postrne
proizvodnje, nakon skidanja predusjeva obavlja se oranje na dubinu 20 — 25 cm, a odmah
zatim predsjetvena obrada. Ovisno o svojstvima tla, kod postrnog uzgoja neke se operacije
mogu izostaviti ili pojednostaviti, primjerice, oranje se moze zamijeniti tanjuranjem ili

prohodom nekakvim kombiniranim orudem kako bi smanjili utrosak vremena i energije.

6.3. Gnojidba

Gnojidba heljde moze biti skromnija jer ima korijen velike upojne snage koji moze usvajati
1 teZe topiva hraniva iz tla. Na srednje plodnim tlima heljdi je u glavnoj proizvodn;ji
potrebno oko 80 kg/ha N i K20, te od 50 do 60 kg/ha P20s (Gagro, 1997.). Za postrnu
proizvodnju dovoljna je polovica navedene koli€ine, pa postrna sjetva ima svoje prednosti 1
sa stajaliSta gnojidbe. Polovinu kalijevih i fosfornih gnojiva treba zaorati, a ostatak i
polovinu dusi¢nih gnojiva primijeniti u predsjetvenoj pripremi. Ostatak dusi¢nih gnojiva

treba primijeniti kao prihranu. Prihrana se obavlja oko 15 dana nakon nicanja te nakon 30
12



dana, odnosno u cvatnji bi trebalo primijeniti drugu prihranu. Zbog sklonosti polijeganju,

ne treba dodavati velike kolié¢ine dusika.

6.4. lzbor sorte

Za sjetvu heljde kao glavne kulture treba izabrati sorte duze vegetacije, a kao postrne
kulture sorte kratke vegetacije. Izbor sorte ovisi o duljini dana i no¢i na pojedinom
lokalitetu te o duljini vegetacije pojedine sorte. Ako se ne izabere odgovarajuca sorta,
moze do¢i do nepotpunog dozrijevanja plodova. Prema Pospisil (2010.), na sortnoj listi
Republike Hrvatske u 2009. godini nalazile su se sorte: Bednja 4n, Darja, Siva, La Harpe i
Satilovska 4, a danas se na sortnoj listi nalazi samo Varazdinska heljda (Hrvatska agencija
za poljoprivredu i hranu, 2021.). Za ekolosku proizvodnju dozvoljene su sorte Kora i

Panda (Ministarstvo poljoprivrede Republike Hrvatske, 2021.).

6.5. Sjetva
6.5.1. Sjetva heljde kao glavne kulture

Sjetva heljde kao glavne kulture obavlja se polovicom svibnja kada temperatura tla na
dubini od 10 cm ne pada ispod 10 °C, odnosno kada ne postoji opasnost od mrazeva. Za
sjetvu se koristi o¢iS¢eno 1 doradeno sjeme. Sjetva se obavlja zitnim sija¢icama na razmak
izmedu redova od 12,5 ili 25 cm, na dubinu 2 — 3 ¢cm na tezim tlima, odnosno 3 —4 cm na
lak$im, pjeskovitim tlima. Takoder je moguca sjetva u Siroke redove, ali se pokazalo da se
veci prinosi zrna ostvare pri sjetvi u uske redove. Norma sjetve heljde kao glavne kulture

iznosi 170 — 200 klijavih sjemenki/m?, odnosno, 50 — 60 kg/ha sjemena (Pospisil, 2010.).
6.5.2. Sjetva heljde kao postrne kulture

Sjetva heljde kao postrne kulture obavlja se nakon skidanja predusjeva, a to su obicno
uljana repica te strne zitarice. Sjetva se obavlja do polovice srpnja na isti nacin kao i u
glavnoj sjetvi, ali se treba poveéati norma sjetve na 250 — 300 klijavih sjemenki/m?,

odnosno, oko 60 — 90 kg/ha sjemena.
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6.6. Njega usjeva heljde

Ako je tlo suho prilikom sjetve, a to se posebice dogada u postrnoj sjetvi, potrebno je
obaviti valjanje, kako bi se ostvario bolji kontakt sjemena i tla te se tako potaklo Klijanje i
nicanje heljde (Radics i Mikohazi, 2010). Pri sjetvi u uske redove korovi obi¢no ne
predstavljaju problem jer heljda svojim velikim listovima brzo zatvori prostor izmedu
redova, dok je kod sjetve u Siroke redove potrebno nekoliko puta obaviti medurednu
kultivaciju usjeva, ovisno o stanju tla i zakorovljenosti. U slucaju stvaranja pokorice nakon
sjetve, potrebno ju je razbiti zvjezdastim drljac¢ama (Pospisil, 2010.). Uglavnom, u uzgoju
heljde nije potrebno koristiti herbicide i ostala zastitna sredstva. Heljdu slabo napadaju
bolesti i Stetnici. Od Stetnika mogu se javiti lisne usi, zi¢njaci, buhaci, stjenice i drugi, ali
se svi mogu uspjeSno suzbiti insekticidima. Pozeljno je tokom cvatnje u polje heljde
postaviti 2 — 3 kosnice/ha, kako bi se pospjesilo oprasivanje, a na taj nafin moze se
proizvesti i do 300 kg/ha meda tamne boje i karakteristicnog okusa (Gagro, 1997.). U

slucaju suse u fazi cvatnje, heljdu treba navodnjavati tamo gdje je to moguce.

6.7. Zetva heljde

Zetva heljde (Slika 11.) obavlja se Zitnim kombajnom koji se posebno podesi za ovu
operaciju. Broj okretaja bubnja podesava se na oko 600 okretaja/min, vjetar treba biti
smanjen, gotovo do kraja zatvoren, sita trebaju biti promjera 7 mm. Petersonovo sito treba

potpuno otvoriti, a produzetak podignuti do kraja i korpu potpuno otvoriti (Gagro, 1997.).

Slika 11. Zetva heljde

(https://emupauto.ru/bs/kak-vyrashchivat-grechihu-na-dache-sovety-professionalov.html)
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Heljda nejednoliko dozrijeva i na jednoj biljci se Cesto mogu nalaziti plodovi razlicitog
stupnja zrelosti te se zetva obavlja kada 75 % plodova ima karakteristicnu tamnu, smedu
boju (Bavec i Bavec, 2006.). Zbog sklonosti osipanju, Zetvu treba obaviti u §to kraem
roku. Ponekad je prije zetve potrebno obaviti desikaciju kako bi se lakSe obavila Zetva. U
proizvodnji heljde kao glavne kulture, Zetva se obi¢no obavlja krajem srpnja i pocetkom
kolovoza, a u postrnoj proizvodnji tijekom rujna ili nakon prvog mraza (Pospisil, 2010.).
Nakon Zetve heljdu treba osuSiti na manje od 14 % vlage kako bi se mogla sigurno

uskladistiti bez kvarenja.
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7. KEMIJSKI SASTAV ZRNA HELJDE

Zrno (sjemenka) heljde sastoji se od oko 73 % ugljikohidrata, 12 % bjelancevina, masti i
minerala, od kojih su najvazniji: kalij, fosfor, kalcij, magnezij, natrij, cink, bakar i zeljezo
(Gadzo 1 sur., 2017.). Takoder sadrzi vitamine B, D te razne fenolne spojeve od kojih je

najvazniji flavonoid rutin.

7.1. Ugljikohidrati

Glavni ugljikohidrat u zrnu heljde je $krob. Njegov sadrzaj varira od 59 do 70 % suhe tvari
zrna, ovisno o sorti, a njegov kemijski sastav razlikuje se od skroba u zitarica. Zrno heljde
takoder sadrzi izmedu 15 i 52 % amiloze i 0,65 — 0,76 % reducirajucih Se¢era (Campbell,
1997.).

7.2. Bjelancevine

Zrno heljde sadrzi izmedu 7 1 21% bjelancevina, ovisno o kultivaru 1 vanjskim utjecajima
tijekom vegetacije. Veéina sorti koje se danas uzgajaju sadrze izmedu 11 i 15 %
bjelancevina. Glavne skupine bjelancevina ¢ine globulini, albumini i prolamini. Sadrzaj
bjelancevina u zrnu heljde slican je sadrzaju bjelancevina kod pSenice, ali je veci nego kod
kukuruza. Sadrzaj aminokiselina kao §to su lizin i triptofan veci je nego kod pSenice, dok

je sadrzaj leucina manji (Pospisil, 2020.).

Tablica 1. Usporedba sadrZaja nekih esencijalnih aminokiselina heljde s drugim zitaricama

(% od sadrzaja proteina)

Lizin Metionin Triptofan Leucin
Heljda 5,9 3,7 1,4 5,8
S¢ir 5,0 4,4 1,4 4,7
PSenica 2,6 3,5 1,2 6,3
Riza 3,8 3,0 1,0 8,2
Kukuruz 1,9 3,2 0,6 13,0
preporuka WHO-a 55 3,5 1,0 7,0

(izvor: Campbell, 1997.)
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Sadrzaj bjelancevina cjelovitih zrna heljde priblizno je jednak sadrzaju bjelancevina u
brasnu heljde (Tablica 2.). Bjelancevine u heljdi imaju visoku nutritivnu i biolosku

vrijednost (Kreft i Germ, 2008.).

Tablica 2. Sadrzaj proteina i aminokiselina (%) komercijalne mljevene heljde

Cijelo zrno heljde Heljdino brasno
Proteini 13,8 16,4
Lizin 6,0 59
Histidin 2,6 2,6
Amonijak 2,1 1,9
Arginin 9,2 10,0
Asparaginska kiselina 11,4 11,4
Treonin 4,0 3,8
Serin 4,9 4,6
Glutaminska kiselina 18,5 19,3
Prolin 3,8 3,8
Cistin 1,6 1,8
Glicin 6,6 6,2
Afanin 43 4.4
Valin 5,3 49
Metionin 2,3 2,8
Izoleucin 4,0 3,7
Leucin 6,7 6,2
Tirozin 2,0 2,1
Fenilalanin 48 4.8
suma: lizin+tirozin+metionin 12,4 12,4

(izvor: Campbell, 1997.)
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7.3. Masti

Sadrzaj masti u sjemenkama heljde iznosi oko 1,5 do 3,7 %. Veéina se nalazi u klici, a
manji dio u omotacu sjemenke. Od masnih kiselina najzastupljenije su oleinska, linolna i
palmitinska i one ¢ine oko 88 % ukupnih masnih kiselina (Tablica 3.). Sastav masnih
kiselina u zrnu heljde znacajno je bolji od onoga u Zitaricama, te se smatra da imaju bitnu

ulogu u prevenciji raka dojke, prostate i debelog crijeva (Golijan i sur. 2017.).

Tablica 3. Sastav masnih kiselina u obi¢noj i tatarskoj heljdi

Masna kiselina Obicna heljda (%) Tatarska heljda (%)
Miristinska (C 14:0) 0,0 0,0
Palmitinska (C 16:0) 15,6 19,7
Palmitoleinska (C 16:1) 0,0 0,0
Stearinska (C 18:0) 2,0 3,0
Oleinska (C 18:1) 37,0 35,2
Linolna (C 18:2) 39,0 36,6
Linolenska (C 18:3) 1,0 0,7
Arahidonska (C 20:0) 1,8 1,8
Eikozenska (C 20:1) 2,3 2,0
Behenska (C 22:0) 1,1 0,8
Zasicene 20,5 25,3
Nezasi¢ene 79,3 745
Nezasic¢ene/Zasicene 3,87 2,94

(izvor: Golijan i sur. 2017.)

7.4. Minerali

Sadrzaj esencijalnih minerala poput makroelemenata kalija, fosfora i magnezija te nekih
mikroelemenata (Zeljezo, mangan, cink, bakar) u brasnu heljde mnogo je veci nego kod
pSeni¢nog brasna (Tablica 4.). Heljda je dobar izvor mnogih nutritivnih elemenata. Sadrzaj
minerala priblizno je jednak u razli¢itim poluproizvodima heljde kao $to su cjelovito zrno,

brasno, ljuska ili krupica (Tablica 5.).
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Tablica 4. Sadrzaj esencijalnih minerala u brasnu heljde i ostalih Zitarica (mg/100g brasna)

Cu Ca Fe K Mg Mn P Zn

Heljdino brasno 052 124 2,86 450 375 0,61 394 251
PSeni¢no brasno 0,16 14,8 0,79 96 35 0,43 124 0,80
Kukuruzno brasno 0,18 5,50 4,46 293 254 0,89 356 2,70

(izvor: Linh i sur. 2014.)

Tablica 5. Sadrzaj minerala u poluproizvodima heljde (mg/100g proizvoda)

Cu K Fe Mg Mn
Sjemenka 0,59 244,10 4,82 168,60 5,44
Brasno 0,53 299,40 5,26 160,80 2,22
Ljuska 0,49 248,00 6,61 120,60 13,09
Krupica 0,79 301,50 3,69 172,90 1,53

(izvor: Linh i sur. 2014.)

7.5. Vitamini

Od vitamina, najznacaniji su vitamini B kompleksa kojih heljda ima znatno vise od nekih
drugih zitarica poput pSenice, razi ili je¢ma (Tablica 6.). Vitamini B znacajni su za
sprjeCavanje bolesti srca 1 krvnih zila, poboljSanje pamcenja 1 pravilan rad probavnog

sustava, mogu smanjiti opasnost od razvoja demencije i Alzheimerove bolesti.

Tablica 6. Prosjecan sadrzaj vitamina B kompleksa kod heljde

Vitamin Sadrzaj (mg/1000g)
Tiamin 3,3

Riboflavin 10,6

Pantotenska kiselina 11,0

Kolin 440

Niacin 18,0

Piridoksin 1,5

Tokoferoli 40,0

(izvor: Campbell, 1997.)
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7.6. Flavonoidi

Flavonoidi su glavni konstituenti fenolskih spojeva. Sadrzaj flavonoida u heljdinom brasnu
veci je nego u pseni¢nom dok je primjerice sadrzaj flavonoida u tatarskoj heljdi oko cCetiri
puta ve¢i nego u obi¢noj. U zrnu heljde postoji 6 flavonoida u sljede¢em redoslijedu:
viteksin < izoviteksin < orijentin < izoorijentin < rutin < kvercetin < butil-hidroksitoluen.
Navedeni flavonoidi nalaze se pretezito u ljuskama heljde, dok su u krupici zastupljeni

rutin i izoviteksin (Linh i sur. 2014.).

7.6.1. Rutin

Rutin je polifenol molekulske formule C27H30016 (Slika 12.) koji je otkriven 1842. godine i
od tada je pronaden u najmanje 34 biljne porodice 1 77 vrsta biljaka. Otkriveno je da rutin u
umjerenim koli¢inama ima povoljno djelovanje na ja¢anje kapilara i arterija, $titi krvne zile
od oStecenja 1 formiranja ugrusaka te snizava krvni tlak. Takoder, rutin snizava i razinu
kolesterola u krvi. Najveta koncentracija rutina je U cvjetovima i listovima heljde
(Campbell, 1997.).
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Slika 12. Strukturna formula rutina

(https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/compound/Rutin#section=2D-Structure)
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8. UPOTREBA HELJDE

8.1. Heljda kao ljudska hrana

Za prehranu ljudi koriste se sjemenke heljde koje imaju visoku nutritivnu vrijednost.
Sadrze mnogo ugljikohidrata i bjelancevina pa je heljda energetski pozeljna namirnica, a
budu¢i da je lako probavljiva pogodna je za ishranu ljudi, posebice djece i starijih osoba.
Od 100 kg sjemenki heljde dobije se oko 60 do 70 kg brasna, 4 do 18 kg mekinja i 18 do
26 kg ljuske (Kolak, 2014.). Heljdino brasno koristi se za proizvodnju razlicitih dijetalnih
peciva i tjestenina, a dobro se mijesa sa pSeni¢nim i razenim brasnom u proizvodnji kruha,
kolac¢a 1 slicno. Osim braSna, vazna namirnica je i1 heljdina kasa koja nastaje kuhanjem
oljustenog zrna heljde. Heljdina kasa koristi se kao dodatak u pripremi razlicitih jela ili kao
prilog. Heljda ne sadrzi gluten te je pogodna za ljude koji boluju od celijakije. Celijakija ili
glutenska enteropatija je nasljedna gastroenteroloSska bolest koju predstavlja trajna
nepodnosljivost glutena, a kojeg nalazimo u zitaricama poput pSenice, jeCma i razi.
Posljedice ove bolesti su osteCenje sluznice tankog crijeva §to moze dovesti do drugih
teskih bolesti. Heljda je i vrlo dobra medonosna biljka jer se odlikuje dugom cvatnjom koja
traje oko 30 do 40 dana te se moze dobiti oko 120 — 300 kg/ha meda. Med (Slika 13.) je
karakteristi¢ne tamne boje i1 jakog okusa, bogat je izvor vitamina D, antioksidansa i Zeljeza

(GadZo i sur. 2017.).

Slika 13. Heljdin med

(izvor: https://moderne-zene.com/zdravlje/ljekoviti-med-od-heljde/)

21



Slika 14. Heljdina kasa
(https://advent.hr/heljdina-kasa-500-g-proizvod-6/)
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Slika 15. Heljdino brasno
(https://www.konzum.hr/web/products/podravka-brasno-heljdino-1-kg)

22



8.2. Heljda kao ljekovita biljka

Heljda se takoder, moze koristiti za pripremu ¢ajeva od osuSenog cvijeta, lista ili stabljike.
Caj od heljde, zbog sadrzaja rutina, ima ljekovito djelovanje te je pogodan kod lije¢enja
bolesti krvotoka kao $to su proSirene vene, pucanje kapilara i razna krvarenja kapilara. Ima
povoljno djelovanje protiv reume i dijabetesa, a poboljSava i pamcenje. Heljda je
popularna i medu pobornicima alternativne medicine, te se njeni svjezi listovi mogu
stavljati na svjeze posjekotine i1 rane jer imaju baktericidno djelovanje, a heljdino brasno

pomijeSano s usitnjenim listovima heljde moze sluziti kao ekoloski puder za djecu.

8.3. Heljdine ljuske

Ljuske oljustene heljde koriste se kao punila za jastuke. Jastuci od heljdinih ljuski imaju
prednosti kod duZeg boravka u krevetu tako Sto sprjecavaju pojavu dekubitusa. Silicijski
kristali u heljdi odbijaju nametnike poput grinja te stoga takvi jastuci imaju antialergensko
djelovanje. Povoljni su za smanjenje bolova u vratu i ramenima te smanjenje znojenja jer

bolje reguliraju temperaturu od konvencionalnih jastuka (www.biobio.hr).

8.4. Ostali nacini upotrebe heljde

Heljda se moZe koristiti za ishranu stoke 1 to kao silaZza, svjeZza biljna masa ili
koncentrirano krmivo od otpadaka pri preradi zrna. Zbog prisutnosti alkaloida fagopirina
Zivotinjama se ne smiju davati vece koli¢ine heljdinih krmiva ve¢ ju treba u manjim
dozama mijeSati sa ostalim krmivima. Fagopirin iz probavnog sustava dospijeva u kozu te
senzibilizira dublje slojeve koze na svjetlost. Posljedica osjetljivosti koze na svjetlost su
razli¢ite upale nepigmentiranih dijelova koZe te izloZenih dijelova sluznice poput, na
primjer, vjeda. Slama heljde moze se koristiti kao prostirka za stoku. Osim za hranidbu
stoke, heljdu mozemo koristiti i za zelenu gnojidbu jer u relativno kratkom vremenu stvara
veliku nadzemnu masu.. Urodi zelene mase heljde mogu biti od 12 do 65 t/ha (Kolak,
2014.).
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9. ZAKLJUCAK

Heljda je stara prehrambena biljka podrijetlom iz Azije ¢ija je proizvodnja pomalo
zapostavljena, ali joj se u danasnje vrijeme zbog uzurbanog modernog zivota sve vise
pridaje paznja zbog razlicitih koristi u prehrani ¢ovjeka. Izrazito je zanimljiva kultura za
proizvodnju jer se proizvodi u malom obujmu te joj je i cijena prihvatljiva s obzirom na
uloZzeno te nema mnogo konkurencije na trziStu. Njena proizvodnja zanimljiva je 1 s
tehnickog aspekta jer ne trazi puno njege niti zastite od korova, Stetnika ili bolesti. Iz tog
razloga pogodna je i za ekolosku proizvodnju ¢ime joj je vrijednost i veca jer su u danasnje
vrijeme ekoloski proizvodi jako trazeni. Moguce ju je proizvoditi kao glavnu ili kao
postrnu kulturu. Kao postrna kultura je puno isplativija jer osim nje na istim
poljoprivrednim povrS§inama mozemo uzgajati i drugu kulturu te se tako mogu povecati
prihodi u jednog proizvodnoj godini. Kao medonosna biljka zanimljiva je i pcelarima jer
svojom dugom cvatnjom moze u povoljnim vremenskim uvjetima osigurati velik prinos
meda ljekovitih svojstava. Od heljde se proizvode razli€iti prehrambeni proizvodi Eija
kvaliteta 1 prednosti uvelike nadmasSuju klasi¢ne Zitarice te ima blagotvorna svojstva u
lije¢enju mnogih bolesti. Glavni nedostatak heljde je prili¢no nizak prinos koji iznosi oko
1.5 — 2 t/ha, te je to i glavni razlog niskog obujma proizvodnje u Hrvatskoj i svijetu. U

buducénosti ¢e heljda biti sve zanimljivija i trazenija kultura.
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