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КРУПА ГРЕЧАНА: СКЛАД, ВЛАСТИВОСТІ ТА ХАРЧОВА ЦІННІСТЬ

Крупи мають широке і різноманітне застосування в гастрономії і дієтичному харчуванні. Вони є одним з важливих продовольчих товарів у торгівлі, їх використовують у побуті для приготування каш, супів та інших кулінарних виробів. Крупи йдуть також на виробництво харчових концентратів і недорогих видів стерилізованих консервів. Крім того, перевагами крупів є те, що вони придатні для тривалого зберігання і перевезень на далекі відстані [1].
Гречка – круп'яна культура, не відноситься до категорії хлібних злаків, але набагато корисніша інших зернових культур, рослина сімейства гречаних. Гречана крупа являє собою трикутної форми насіння, які забарвлені залежно від обробки.
Перевагою гречаної крупи є стійкість до підвищеної вологості, не гіркне під час тривалого зберігання [2]. Гречана крупа не схильна до генної модифікації [3]. 
Високий вміст вуглеводів (58,2 г) забезпечує швидке насичення продуктом. За вмістом білків (13 г) гречка порівнянна з м'ясом, але при цьому перша «виграє» завдяки низькому вмісту жирів (3,6 г). Калорійність гречки ядриця становить 308 кКал на 100 грам. Незважаючи на високий вміст калорій, все речовини, що входять до складу крупи, повністю засвоюються організмом. Калорійність гречки на воді втричі нижче – 103,3 кКал [3]. 
У крупі гречаній десятки корисних мікроелементів та вітамінів (E (альфа-токоферол) – 0,8 мг; A – 2 мкг; B1 – 0,43 мг; B2 – 0,2 мг; B3 (PP) – 4,2 мг; B6 – 0,4 мг;B9 – 32 мкг; E (токоферол) – 6,65 мг; бета-каротин – 0,01 мг; PP (ніациновий еквівалент) – 7,2 мг). 
Відомо [4], що за кількістю вітамінів групи B крупа гречана займає перше місце серед більшості круп’яних культур. Окрім того, крупа гречана відрізняється підвищеним вмістом жиророзчинного вітаміну Е (токоферолу) –представник групи антиоксидантів.
За свідченнями [4,] відомо, що до складу гречки входять калій – 380 мг, фосфор – 298 мг, магній – 200 мг, натрій – 3 мг, кальцій – 20 мг, ферум – 6,7 мг, мідь – 640 мкг, йод – 3,3 мкг, цинк – 2,05 мг, кобальт – 3,1 мкг, нікель – 10,1 мкг, молібден – 34,4 мкг, що робить гречану кашу корисною для організму людини.
До складу гречки входять насичені і ненасичені амінокислоти і кислоти, полі- і моносахариди, мінерали [3]. У білку гречаної каші містяться такі амінокислоти, як метіонін і лізин (вони дуже швидко засвоюються організмом) [5]. Гречка – джерело щавлевої, яблучної і лимонної, фолієвої кислоти, а також лізину і аргініну. Лимонна і яблучна кислота у складі гречки прискорюють засвоювання їжі, що особливо важливо при захворюваннях травної системи.
За свідченням [4, 6] крупа гречана має унікальний хімічний складу, споживання всього 100 г гречаної крупи забезпечує від 10 до 25 % добової потреби дорослої людини в необхідних мікронутрієнтах. Таким чином її вважають універсальним компонентом із високим вмістом біологічно активних речовин, одним із цінних продуктів оздоровчого, дієтичного та дитячого харчування. Вона 
· [bookmark: _GoBack]сприяє нормалізації обміну речовин;
· сприятливо позначається роботі шлунково-кишкового тракту, робить корисний вплив на печінку, можна вживати при гастриті, панкреатиті; 
· флавоноїди, що містяться в її складі, запобігають виникненню тромбозу, знижують ризик виникнення онкологічних захворювань, зберігають клітини, перешкоджаючи окислювальним процесам, що сприяє профілактиці раку;
· завдяки вмісту органічного цукру, гречка нормалізує вміст цукру в крові, що корисно для хворих на діабет;
· фолієва кислота зміцнює серце і судини, сприяє кровотворенню, допомагає в лікуванні лейкемії, анемії, лейкозі;
· клітковина виводить з організму шлаки.
· перешкоджає виникненню набряків та допомагає при гіпертонії;
· допомагає в лікуванні ревматизму, артриту [5].
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