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lako se gotovo uvijek heljda spominje uz Zitarice, heljda (lat. Fagopyrum esculentum), eng.
buckwheat, ajda, eljda, hajda, helda, jeljda; u biti, botani¢ki gledano, spada medu zeljasto
povrée, porodica kupusnjaca, kod kojeg se koristi nama poznate sjemenke. Medutim u
kulinarstvu je nekako uvijek spominjemo pod Zitarice, pa éemo je i ovaj puta "proSvercati" u
Zitarice. Naime, zrno heljde je vrlo bogato hranjivim sastojcima, a po vitaminskom sastavu sli€i
Zitaricama (dakle, bogato je vitaminima B skupine).

"Medonosno" bilje

Heljda je u Europu prenesena iz Azije u vrijeme krizarskih ratova u 15. stoljecu, pa se
primjerice u Francuskoj, heljda i danas naziva "saracensko Zito". Danas se najvise uzgaja u
stepskim predjelima Rusije, gdje je omiljena osnovna namirnica. Cak 95% svjetske proizvodnje
¢ini proizvodnja u Rusiji.

InaCe usprkos svom robusnom vanjskom izgledu, heljda je vrlo osjetljiva tako da uopée ne
podnosi nikakve kemikalije, te mozZe uspijevati samo na gotovo potpuno nezagadenom tlu. Iz
tog razloga i polja zasijana heljdom donose relativno nizak prinos (u prosjeku oko 6mtc po
hektaru), pa je i to jedan od razloga stalnog deficita ove trazene Zitarice i namirnice.

Na nasim podrucjima uzgaja se u Sloveniji i Medimurju (gdje se smatra posebnim gurmanskim
specijalitetom i priprema po posebnim receptima), Bosni, a neSto manje u isto¢nim krajevima
Srbije i Makedonije.

Djelotvorne tvari
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Heljda ima jednu vrlo zanimljivu osobinu koju nema ni jedna druga zitarica. Na zeljastoj stabljici
razvija se i do 2000 krupnih mirisnih, bijelih, ruzi€astih i crvenih cvjetova slozenih u grozdaste
cvatove vrlo bogate nektrom. Cvjetovi se razvijaju neujednaceno tako da vrijeme cvatnje traje i
do 30-tak dana. Stoga poljoprivrednici koriste tu prirodnu simbiozu pcéela i heljde dvojako:
dovoze koS$nice p&ela u cvatucu heljdu, pa istodobno dobivaju izvrstan med i poveéavaju prinos
heljde maksimalnom oplodnjom, koja moze biti i do 50% veca od one bez pomoci pcela.

Zrno heljde vrlo je bogato hranjivim sastojcima (na 100 grama ima cca 350 kcal), mineralnim
solima i vitaminima. Najbogatija je ugljikihidratima /72,9%), bjelanCevinama (11,7%), te biljnjim
uljem (2,4%). Od mineralnih sastojaka najbogatija je kalijem (448 mg%) i fosforom (282 mg%)
te kalcijem (114 mg%), te sadrzi rutin, biljni flavonoid.

Rutin - sastojak heljde

Niti jedna druga zitarica nije bogata rutinom kao heljda (nalazi se u zeljastoj stabljici). Ovaj
flavonoid aktivira zastitni mehanizam u stanicama krvotoka u nasem organizmu. Bez rutina
(biljna zastitna tvar) sitne kapilare u vezivnim tkivima postaju porozne, Sire se, a krvna plazma
prodire u okolna tkiva. Flavonoid rutin mora biti natalozen u stanicama kako bi mogao "stititi"
vitamin C od oksidacije (slobodnih radikala). Rutin pored toga ima i liekovita svojstva u Citavoj
prirodi, od najmanjeg kukca do ljudi, jer flavonoidi poput rutina zastitna su sredstva protiv
bakterija.

Ljekovitost heljde

Zbog tog svog specificnog sastava heljda je namirnica koja se preporucuje kod:

a) bolesti vena, proSirenih Zila i pucanja potkoznih kapilara;

b) pomaze kod krvarenja desni i krvarenja iz nosa;

c) jaCa vezivna tkivai ublazava hemeroide;

d) StiteCi srce i krvne zile takoder sudjeluje u snizavanju loSeg (LDL) kolesterola;

e) pospjesuje prokrvljenost tkiva;

f) posebno je preporudljiva djeci jer sprijeCava probavne tegobe i smetnje (lako probavljiva);
g) sprijeCava reumatska oboljenja i artritis;

h) ja¢a imunitet;

i) kompletno regulira krvotok;

Heljda u kulinarstvu
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http://www.uppt.hr/index.php?option=com_content&amp;view=article&amp;id=2362:musli-od-heljde&amp;catid=29:predjela&amp;Itemid=53
http://www.uppt.hr/index.php?option=com_content&amp;view=article&amp;id=2363:krem-juha-od-heljde&amp;catid=30:juhe&amp;Itemid=54
http://www.uppt.hr/index.php?option=com_content&amp;view=article&amp;id=2364:heljda-u-umaku-od-maslina-s-mentom&amp;catid=32:glavna-jela&amp;Itemid=56
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