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Сажетак. Дијетална влакна, витамини, минерали, феноли и други 
биоактивни састојци у псеудожитима имају потенцијал за пружање 
помоћи код спречавања неких хроничних болести. Пошто не садрже 
глутен, псеудожита су погодна за исхрану особа које болују од целијакије. 
У овом поглављу дат је преглед најновијих истраживања о потенцијалном 
дјеловању састојака штира, киное, чије и хељде на  здравље људи. Преглед 
је фокусиран на нутритивне вриједности и здравствене предности 
наведених псеудожита.  

Кључне ријечи: псеудожита, нутритивни значај, утицај на здравље 
 
 

10.1.  Увод 
 
Пошто не садрже глутен, псеудожита су погодна за исхрану особа које болују 
од целијакије. То је хронични аутоимуни поремећај који погађа танко цријево 
људи са генетском осјетљивошћу на глутен из жита (Thakur и сар. 2021а). 
Конзумирање глутена узрокује оштећење мукозног зида танког цријева, што 
се манифестује кроз неправилну пробаву, малапсорпцију, са симптомима 
потхрањености. Остали неспецифични симптоми целијакије односе се на 
поремећене навике цријева, анемију и остеопорозу (McGough и Cummings 
2005). 

Више истраживања је потврдило да дијетална влакна, витамини, минерали, 
феноли и други биоактивни састојци, који се налазе у псеудожитима, имају 
потенцијал за борбу против хроничних болести као што су рак, дијабетес, 
хипертензија и кардиоваскуларне болести (Thakur и сар. 2021а). Псеудожита 
су богат извор нутрацеутских компоненти и имају бројне здравствене 
предности (на примјер, као антиканцерогена и антидијабетичка активност, 
снижавање холестерола итд.) (Thakur и сар. 2021а).  

На Сл. 10.1 дат је преглед једињења из псеудожита, која посједују нутритивну 
вриједност и биоактивност, те потенцијални утицај на здравље људи (Thakur 
и сар. 2021а). 
 
 

10.2.  Нутритивне предности употребе псеудожита 
 
Употреба псеудожита у исхрани се повећава. Poshadri и сар. (2024) сматрају 
да је то посљедица низа здравствених проблема који се повезују са исхраном 
која се заснива на месу и производима од меса (као што су хроничне болести, 
рак дебелог цријева, дијабетес, гојазност, хипертензија и друго), еколошким 
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проблема (емисија угљен-диоксида, прекомјерног кориштења воде и утицај на 
земљиште), те етичким питањима (добробит животиња), са једне стране и 
здравственом користи од конзумирања штира, киное, хељде, чије и других 
псеудожита, са друге стране. Редовно конзумирање псеудожита смањује 
ризик од хроничних болести  (на примјер, одређене врсте рака). Zhu (2020) и 
Yang и сар. (2021) наводе да је суплементација штиром утицала на смањење 
садржаја триглицерида, укупног холестерола и фосфолипида у јетри мишева.  
 

 
Сл. 10.1. Преглед потенцијалних утицаја на здравље људи (адаптирано 

према: Thakur и сар. 2021а)  
Fig. 10.1. A review of potential impact on human health (Adapted from Thakur et 

al. 2021а) 
 
Miranda-Ramos и сар. (2019) истраживали су утицај додавања интегралног 
брашна добијеног мљевењем двије сорте штира (Amaranthus spinosus из 
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Индије и Amarantus  hypochondriacus из Мексика) на квалитет хљеба, 
анализирали његов утицај на унос важних нутријената, допринос задо-
вољењу потреба организма и могући утицај на здравље. У наставку 
приказани су кључни подаци из њиховог истраживања. Додавање штировог 
брашна у замјесу значајно је повећало садржај протеина, липида, влакана, 
пепела и мио-инозитол фосфата. У хљебу са брашном од штира однос 
растворљива/нерастворљива влакна био је око 1 : 2. Ови аутори сматрају да 
унос производа са високим удјелом штира може покрити потребе за 
протеинима код одраслих особа и може значајно допринијети задовољењу 
дневних потреба за дијеталним влакнима, жељезом и цинком. Хљеб са A. 
hypochondriacus показао је већу прихватљивост од замјеса са A. spinosus. Већа 
количина брашна од штира додата у замјес тијеста прогресивно и значајно 
повећава садржај протеина, липида и пепела у односу на контролни узорак 
(Miranda-Ramos и сар. 2019) (Таб. 10.1). Додавање штира у количини до 25 
g/100 g значајно побољшава нутритивну вриједност хљеба, а готови 
производи имају прихватљив сензорни и технолошки квалитет, те боља 
својства током старења.  
 
Таб. 10.1. Утицај додавања брашна од интегралног брашна штира на састав 

хљеба (адаптирано према: Miranda-Ramos и сар. 2019) 
Table 10.1. Effect of adding wholemeal amaranth flour on bread composition 

(Adapted from Miranda-Ramos et al. 2019) 

Узорак 
Једи-
ница 

Хљеб 

Контрола WAs-25 WAs-50 WAh-25 WAh-50 

Физичко-хемијски параметри  
Вода % 27,8 28,6 28,9 28,9 29,3 
Протеини % СМ 16,5 18,1 18,4 17,6 19,0 
Липиди % СМ 0,07 0,70 1,45 0,78 1,54 
Пепео % СМ 1,7 3,0 3,5 3,0 4,0 

Дијетална влакна 
Укупна дијетална влакна g/100 g СМ 6,96 9,50 11,7 9,9 11,3 
Растворљива влакна g/100 g СМ 3,1 3,2 2,9 3,4 3,4 
Нерастворљива влакна g/100 g СМ 3,9 6,3 8,7 6,5 7,9 
Однос раств./нер. влакнаa g/g 1 : 1.2 1 : 2 1 : 3 1 : 1.9 1 : 2.3 
AI доприносb % 33/50 45/68 54/83 46/70 53/80 
Мио-инозитол фосфати 
Ins P6 μmol/g  нд 3,6 8,8 3,7 8,5 
Ins P5 μmol/g нд 0,75 1,59 0,87 2,0 
Ins P4 μmol/g нд 0,40 0,61 0,34 0,61 
Ins P3 μmol/g нд 0,16 нд 0,27 нд 
Ins P6 + Ins P5 μmol/g нд 4,4 10,40 4,5 10,1 
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Узорак 
Једи-
ница 

Хљеб 

Контрола WAs-25 WAs-50 WAh-25 WAh-50 
Минерали 

Калцијум 
mg/100 g 
СМ 

37,7 88,2 139,7 92,7 152,6 

DRI допринос %** 7 16 21 16 27 
Ins P6/Ca > 0,24d mol/mol нд 0,16 0,24 0,16 0,22 

Жељезо 
mg/100 g 
СМ 

1,5 3,2 4,9 3,3 4,9 

DRI доприносc 
% мушка-
рац/жена 

35/15 72/32 108/48 74/33 108/48 

Ins P6/Fe > 1f mol/mol нд 6,2 9,7 6,2 9,7 

Цинк 
mg/100 g 
СМ 

1,2 2,1 2,6 1,9 2,3 

DRI допринос 
% мушка-
рац/жена 

19/27 34/47 43/59 31/43 37/50 

Ins P6/Zn > 5d mol/mol нд 11,2 20,9 12,4 24,3 
Ознаке: WAs-25: 25% интегралног A. spinosus брашна; WAs-5: 50% интегралног A. spinosus 
брашна;  
WAh-25: 25% интегралног A. hypochondriacus брашна; WAh-50: 50% интегралног A. 
hypochondriacus брашна; СМ – сува материја; Ins P3 до Ins P6: mio-инозитол који садржи 3–6 
фосфата по остатку инозитола; нд – није утврђено присуство  
a – однос растворљивих/нерастворљивих влакана, 1 : 2 (Jaime и сар. 2001); 1 : 3 (Salas-Salvadó 
и сар., 2006) 
b – допринос AI (адекватан унос) (%) за просјечни дневни унос од 250 g хљеба. AI у g дневно 
за дијетална влакна код одраслог мушкарца/жене је (38/25). Вриједности у заградама су 
препоручене дијететске количине и адекватни унос за одрасле за оба пола између 19 и 50 
година (Food and Nutrition Board Institute of Medicine 2005) 
c – DRI (референтни унос у исхрани) допринос (%) за дневни просјечни унос 250 g хљеба, ако 
су одсутни инхибитори апсорпције минерала. Вриједности у заградама су препоручени 
додаци у исхрани и адекватни унос за појединце између 19 и > 70 година, осим за: *(између 
31 и > 70 година) и **(мушкарци између 19 и 70 година, жене између 19 и 50 година) (Food 
and Nutrition Board Institute of Medicine 2005). 
d – однос прага (Ins P6/минерал) за инхибицију доступности минерала (Ma и сар. 2005.); Ins P6, 
mio-инозитол хексакисфосфат; минерали калцијум, жељезо или цинк 

 
Псеудожита су добар извор дијеталних влакана (Iglesias-Puig и сар. 2015). 
Жита и псеудожита садрже више нерастворљивих него растворљивих 
влакана. Она се углавном састоје од лигнина и целулозе. Садржај укупних 
дијеталних влакана и растворљивих влакана је већи у штиру него у обичним 
житима. Дијетална влакна показују најефикасније физиолошко дјеловање у 
односу растворљиво/нерастворљиво од 1 : 2 (Jaime и сар. 2001).  

Садржај укупних дијеталних влакана (11,7 g/100 g) (Miranda-Ramos и сар. 
2019) у хљебу у чији замјес је додато 50% A. spinosus близу је минималног 
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износа дневних потреба (25 g дневно, према препорукама Свјетскe 
здравственe организацијe, 2004), уз претпоставку да је унос хљеба 250 g/дан. 
Замјена 50% пшеничног брашна интегралним брашном са A. spinosus или са 
A. hypochondriacu допринијела је повећању уноса укупних дијеталних 
влакана, достижући 54/53% препорученог уноса (енглески назив AI) за 
одрасле мушкарце и 83/80% за одрасле жене, респективно (Food and 
Nutrition Board, Institute of Medicine 2005). 

Састав и структурне карактеристике дијеталних влакана из штира, хељде или 
киное представљају добар потенцијал за регулисање транзита у цријевима и 
смањење ризика од дијабетеса, хипертензије, болести срца, кардиоваску-
ларних болести и рака дебелог цријева (Salas и сар. 2006). 

Код просјечног дневног уноса од 250 g хљеба, према препоруци Food and 
Nutrition Board, Institute of Medicine (2005), додавање интегралног брашна 
штира у замјес хљеба доприноси задовољењу референтног уноса у исхрани за 
минералне материје. Обогаћени хљеб може обезбиједити скоро четири пута 
више калцијума него пшенични хљеб (Miranda-Ramos и сар. 2019). Што се тиче 
цинка, конзумирање контролног (пшеничног) хљеба би обезбиједило само 
27% или мање дневне потребе одраслих, док би хљеб направљен са WAh/WAs 
могао осигурати скоро 50% дневних потреба за жене. Иста тенденција је 
уочена и код уноса жељеза, гдје WAh-25/WAs-25 може снабдјети мушкарце са 
више од 70% дневних потреба за овим минералом (Miranda-Ramos и сар. 
2019). Због високог садржаја фитата, жељезо и цинк нису у цијелости 
биорасположиви. То показује моларни однос Ins P6/минерали (Tаб. 10.1) 
(Miranda-Ramos и сар. 2019). 

Додавање брашна штира у замјес хљеба повећало је садржај фитинске 
киселине са занемарљиво ниских вриједности у контролном узорку на 3,6/3,7 
μmol/g и 8,5/8,8 μmol/g у замјесима WAs/WAh-25 и WAh/WAs-50 (Таб. 10.1) 
(Miranda-Ramos и сар. 2019). Током фазе ферментације жита/псеудожита 
фитати се могу хидролизирати под утицајем ендогених ензима фитазе. Што је 
вријеме ферментације дуже, то се садржај фитинске киселине смањује 
(Siwatch и сар. 2019). 
 
 

10.3.  Здравствене предности употребе псеудожита 
 
Осим нутритивне вриједности, штир пружа бројне здравствене предности. 
Истраживања су показала да редовно конзумирање штира има 
хипохолестеролемично, противупално, антиреуматично, антиоксидативно, 
антидијабетичко, аналгетичко, антиеметичко, антималаријско и лаксативно 
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дјеловање. Осим тога, штир побољшава апетит, изазива смањење садржаја 
слободних масних киселина, побољшава функцију кардиоваскуларног 
система, дјелује антилепротично и помаже људима код хипертензије (Deng и 
сар. 2019; Ruth  и сар. 2021; Karimi и сар. 2021). Наведене способности штира 
потичу од различитих биоактивних једињења присутних у сјеменкама.  
Постоје докази да рутин успорава процес старења, кверцетин спречава 
оксидацију, а никтофлорин помаже у заштити меморијских функција. Dabija 
и сар. (2022) наводе низ примјера кориштења штира у здравствене сврхе. У 
неким земљама дијелови биљке штира користе се за лијечење различитих 
поремећаја у традиционалној медицини. Они наводе да конзумирање 
сјеменки штира доводи до значајног побољшања здравља дјеце, 
побољшања апетита, брзог зацјељивања рана у устима и губитка тежине. У 
Бенину се листови штира препоручују малој дјеци, дојиљама и пацијентима 
са затвором, грозницом, крварењем, анемијом или проблемима са 
здрављем бубрега. У Сенегалу се коријен штира кува са медом и користи као 
лаксатив за бебе. У Гани се вода из мацерираних биљака користи за лијечење 
болова у удовима. У Судану и Габону пепео са стабљике штира се користи за 
завијање рана. У Габону се загријани листови штира стављају на туморе 
(Aderibigbe и сар. 2020; Ruth и сар. 2021). 

Допринос хељде унапређењу здравља људи проучаван је широм свијета 
(Dabija и сар. 2022). Подаци из литературе показују да дуготрајно 
конзумирање производа од хељде може спријечити и контролисати многе 
хроничне болести, као што су хипергликемија, хипертензија и 
хиперлипидемија (Zou и сар. 2021). Конзумирање производа који садрже 
хељду има противупално, хипогликемијско, хепатопротективно, антиканце-
рогено, антиоксидативно, вазопротективно, цитопротективно, 
антихипертензивно и антихеморагично дјеловање. Оно доприноси 
снижавању садржаја укупних триглицерида и садржаја укупног холестерола 
у крвном серуму, те спречава когнитивна оштећења, као што је Алцхајмерова 
болест (Chettry и сар. 2021; Luthar и сар. 2021). Хељда може утицати на 
смањење тежине, ризика од дијабетеса, можданог удара и коронарне 
болести срца (Živkovic и сар. 2021). Растворљива и нерастворљива дијетална 
влакна у зрну хељде доприносе смањењу гојазности.  

Како би се разумјела улога киное, штира и хељде у лијечењу неких хроничних 
болести, проведена су бројна истраживања. У овом поглављу биће приказани 
резултати истраживања објављених у водећим часописима у свијету. Nandan 
и сар. (2024) анализирали су бројне публикације и указали на допринос 
биолошки активних састојака из псеудожита за унапређење здравља људи и 
објаснили механизме њиховог дјеловања. 
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Са друге стране, кроз литературу је показано да конзумирање чија сјеменки 
има велики потенцијални допринос очувању здравља (на примјер, 
противупална својства, контрола и превенција кардиоваскуларних болести, 
дијабетеса, хипертензије итд.) (Wang и сар. 2024). Осим тога, одсуство 
протеина глутена чини чија сјеменке посебном и драгоцјеном намирницом 
за пацијенте који пате од целијакије (Knez Hrnčič и сар. 2020). Конзумирање 
чија сјеменки може значајно смањити систолни крвни притисак, дијастолни 
крвни притисак и обим струка код одраслих, али није доказан значајан утицај 
на BMI и тежину (Saadh и сар. 2025). 
 
 

10.3.1.  Антиоксидативни капацитет 
 
Многи нутријенти, као што су каротеноиди и феноли, имају антиоксидативна, 
антивирусна и противупална својства, што доприноси промовисању здравља 
(Kaur и сар. 2023). Антиоксиданси, познати и као „чистачи слободних 
радикала“, играју улогу у превенцији оксидације, смањењу ризика од 
инфекција, унапређењу здравља срца и превенцији различитих облика рака 
и дегенеративних болести (Giménez-Bastida и сар. 2017). 

Антиоксидативна активност псеудожита, укључујући штир, хељду и киноу, 
значајна је због високог садржаја фенолних једињења и флавоноида. 
Захваљујући овом својству псеудожита могу имати позитиван утицај на 
здравље људи, као што су смањење оксидативног стреса, превенција 
хроничних болести и подршка општем здрављу ћелија. Штир садржи 
заштитна фенолна једињења која доприносе борби против рака или срчаних 
болести (Jan и сар. 2023). Киноа је богата фенолним једињењима и флаво-
ноидима, укључујући гликозиде кемпферол, рутин и кверцетин, који 
побољшавају функционални статус хране, пружајући снажна антиокси-
дативна својства (Agarwal и сар. 2023). 

Неколико студија истраживало је хидролизате протеина псеудожита као 
извор антиоксидативних пептида.  Mudgil и сар. (2019) открили су да QPH и 
APH, произведени ензимском хидролизом, показују значајно већу активност 
у два теста уклањања слободних радикала (ABTS+ i DPPH тестови уклањања 
радикала) него изолат протеина киное и API. Taniya и сар. (2020) открили су 
да стимулисана GI дигестија (GID) може значајно побољшати 
антиоксидативни профил топлотно денатурисаног протеина сјемена штира. 
На антиоксидативну активност хидролизата протеина псеудожита утичу 
различити фактори, међу којима су извор ензима и услови хидролизе. Tang и 
Tsao (2017) испитивали су потенцијал за антиоксидативно дјеловање 
екстракта сјеменки штира. Током истраживања спријечено је настајање 
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оксида азота у макрофагима RAW 264.7,  које су претходно биле изложене 
липополисахаридном стресу (LPS-u). Утврђено је да сквален из сјеменки 
штира доприноси ублажавању оксидативног оштећења коже.  

Неколико биоактивних састојака из хељде (на примјер, полифеноли и 
пептиди) показало је снажно in vivo и in vitro антиоксидативно дјеловање (Zou 
и сар. 2023). Zhou и сар. (2020) сматрају да је ово дјеловање посљедица 
појачане активности ензима глутатион-пероксидазе, каталазе, супероксид-
дисмутазе, те укупног антиоксидационог капацитета полифенола и пептида 
из хељде. Три пептида (Gly-Glu-Val-Pro-Trp, Tyr-Met-Glu-Asn-Phe и Ala-Phe-Tyr-
Arg-Trp) албумина татарске хељде показала су значајан антиоксидативни 
капацитет инхибирањем утицаја на пероксидацију липида. Изоловани 
пептиди су ефикасни у уклањању слободних радикала и побољшању односа 
глутатион / оксидирани глутатион (GSH/GSSG) (Luo и сар. 2020). 

Полипептиди RGQVIYVL, ASPKPSSA и QFLLAGR из киное уклањају слободне 
радикале (Zheng и сар. 2019). Исто тако, антиоксидативно дјеловање имају 
танини, флавоноиди и фенолна једињења изолована из сјемена киное. Они 
спречавају почетак реакције ланчане оксидације (Zhang и Tsao 2016). 
 
 

10.3.2.  Антидијабетичка активност 
 
Неколико биоактивних пептида и хидролизата из различитих намирница има 
антидијабетичко дјеловање тако што инхибирају ензиме пробавног тракта 
(на примјер, дипептил-пептидазе IV – DPP-IV) и смањују ниво глукозе у крви 
(Kehinde и Sharma 2020). Berti и сар. (2005) извјештавају да је конзумирање 
киное довело до смањења садржаја триглицерида и слободних масних 
киселина (FFA). Високи ниво FFA омета регулисање глукозе путем инсулина, 
што као крајњи резултат утиче на повећање нивоа триглицерида у крви. 
Стога, често конзумирање киное може помоћи у сузбијању FFA, чиме се 
побољшава осјетљивост на инсулин и снижава ниво глукозе и триглицерида 
у крви. Феноли из киное могу ограничити активности α-амилазе и α-глукози-
дазе и спријечити оксидативно оштећење органа укључених у пробаву 
угљених хидрата. Ово сугерише да феноли из киное могу спријечити 
хипергликемију и повезане компликације (Amit и сар. 2021). 

Неке врсте штира (A. caudatus), стимулишу лучење инсулина и инхибирају 
ензиме дипептил-пептидазе IV. На тај начин утиче се на снижење нивоа 
глукозе у крви (Martinez--Lopez и сар. 2020; Thakur и сар. 2021б). 

Биоактивни састојци из сјемена хељде имају способност да повећају 
осјетљивост на инсулин и тако доприносе побољшању толеранције на 
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глукозу, D-киро-инозитол (Zou и сар. 2023). Рутин из татарске хељде 
доприноси смањењу нивоа глукозе у серуму код особа обољелих од 
дијабетеса типа 2, јер регулисањем протеин-тирозин-фосфатазе 1B, утичу на 
смањење инсулинске резистенције (Lee и сар. 2016). 

Резултати бројних истраживања сугеришу да се активни пептиди добијени из 
псеудожита, посебно киное и хељде, могу користити као алтернативе 
антидијабетичким лијековима. Међутим, потребна су додатна истраживања 
на животињама и људима како би се потврдила њихова ефикасност (Usman 
и сар. 2022).  
 
 

10.3.3.  Противупално дјеловање 
 
Проклијале сјеменке штира садрже селен и бетацијанин и показују значајно 
смањење противупалног цитокина IL-6 у макрофагима RAW 264,7 (Tang и Tsao 
2017). Valenzuela Zamudio и Segura Campos (2022) објашњавају механизам 
дјеловања биоактивних састојака сјемена штира као блокаду ћелијске 
активације NF-κB. То указује на смањење упале изазване LPS-ом у људским 
(THP-1) макрофагима.  

Протеини киное и његови ензимски хидролизати добијени третманом са 
пепсином, папаином и панкреатином показали су снажну активност против 
упале (Shi и сар. 2019). Екстракти сјеменки киное са високим садржајем 
сапонина смањују производњу медијатора упале, на примјер оксида азота 
(Liu и сар. 2020). Chenopodin, протеин који се налази у сјеменкама киное, 
показао је противупална својства (Capraro и сар. 2020). 

Кемпферол-3-О-β-рутинозид хељде има јако антиинфламаторно дјеловање 
на макрофаг RAW 264,7, када је он изложен LPS-у (Hwang и сар. 2019). 
 
 

10.3.4.  Хипохолестеролемијски ефекат 
 
Проведена су бројна истраживања у сврху потврђивања хипохолестероле-
мичне активности псеудожита. Употреба природних састојака хране за 
лијечење хиперхолестеролемије је алтернатива конвенционалним лијеко-
вима који су скупи и имају нежељене нуспојаве.  

Протеини и влакна из штира утичу на метаболизам холестерола (Sisti и сар. 
2019). Штир утиче на ниво холестерола код мужјака пацова који су били на 
дијети богатој мастима. У њихов оброк су додавани или брашно штира или 



Пржуљ Н, Грујић Р (уредници) Нутрицеутске гајене биљке 

280 

изоловани протеини штира. Резултати in vivo проведеног експеримента 
указују на повећано излучивање холестерола у фецесу и смањење садржаја 
холестерола у јетри (Sisti и сар. 2019).  

Протеинске фракције киное показале су активност везивања жучне киселине, 
смањујући апсорпцију липида из оброка и на крају смањујући садржај 
холестерола у серуму. Ng и Wang (2021) наводе да 20-хидроксиекдизон има 
својство да снижава садржај холестерола. Хиполипидемијски ефекти 
производа који садрже киноу, као што су житне плочице, истраживани су на 
људима и објављени су у неколико радова. Редовно узимање плочице од 
киное код 22 особе у старосној доби 18–45 година током 30 дана смањило је 
садржај триглицерида, липопротеина ниске густине (LDL) и укупног 
холестерола. Поред тога, дошло је до значајног смањења нивоа глукозе у 
крви, притиска и тјелесне масе (Farinazzi-Machado и сар. 2012). 

Укључивање хељде и производа који садрже хељду у исхрану смањује 
садржај укупног холестерола, глукозе у крви, триглицерида и липопротеина 
ниске густине (Thakur и сар. 2021а; Kaur и сар. 2023; Reddy и сар. 2024). 

Активност протеина хељде на снижењу садржаја липида повезана је са 
њиховом способношћу да стимулишу лучење жучне киселине. Отпорни 
шкроб из татарске хељде показао је хиполипидемијску активност кроз 
смањење нивоа TG у плазми, укупног холестерола (TC), глукозе и TNF-α (Zhou 
и сар. 2019). 

Zhou и сар. (2018) открили су да протеини татарске хељде могу значајно 
снизити ниво укупног холестерола у крви код мишева храњених оброком са 
високим садржајем масти током шест недјеља. CLA TBP се дјелимично 
приписује повећаном стварању кратколанчаних масних киселина 
регулисањем цријевне микробиоте и смањењем реапсорпције жучних 
киселина. 
 
 

10.3.5.  Антихипертензивни ефекат 
 
Антихипертензивна активност протеина и хидролизата штира је опсежно 
истражена (Usman и сар. 2022). Пептиди штира (7S-глобулин и глутелин) 
показују активност на инхибицији ACE (Rivero Meza и сар. 2023). Хидролизат 
протеина штира (APH) произведен ензимском хидролизом показао је дозно 
зависну ACE-инхибиторну активност in vitro и in vivo  (Sabbione и сар. 2019). 
Espinosa-Hernández и сар. (2019) модификовали су 11S глобулин штира 
уградњом антихипертензивних пептида (IPP и VY) у тандему на C-крају. 
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Њихова хипотензивна активност модификованог хидролизата протеина била 
је боља од оне нативног хидролизата протеина. 

Уочено је да пептиди изведени из протеина киное инхибирају ACE активност 
in vitro и да су у стању да снизе крвни притисак код експерименталних 
животиња (Usman и сар. 2022). Киноа садржи биоактивне пептиде са 
инхибиторним дјеловањем на ензим који претвара ангиотензин (ACE) (Zheng 
и сар. 2019). 

Chirinos и сар. (2020) објавили су да хидролизат протеина киное (QPH) 
инхибира активност ACE-1 за 72,8%. Guo и сар. (2020) идентификовали су три 
потенцијална BAP-a (FHPFPR, NWFPLPR и NIFRPF) из QPH, за које је предвиђено 
да имају јаку ACE-инхибиторну активност користећи in silico анализу. 
Накнадне in vitro анализе су потврдиле ефекте ACE инхибиције ових пептида. 
Анализа је показала да Pro, Phe и Arg остаци на C-крају и Asn остатак на N-
крају могу бити укључени у интеракцију између ACE и ових пептида. 

Флавоноиди добијени из хељде, посебно рутин, ефикасни су у превенцији 
отврдњавања крвних судова, побољшању укупног протока крви, побољшању 
микроциркулације, детоксикацији крви и смањењу нивоа шећера у крви и 
урину (Hou и сар. 2017).  
 
 

10.3.6.  Хепатопротективно дјеловање 
 
Уље штира углавном утиче на физичко-хемијске карактеристике липида и 
ћелијских мембрана хепатоцита. Посљедично, оно доприноси стабилизацији 
ћелијских мембрана, дјелујући као хепатопротективни агенс. Будући да је 
уље штира богато скваленом, компонентом која је у изобиљу присутна у уљу 
штира, познато је по својим антиоксидативним својствима и својствима 
заштите јетре. Такође, оно игра улогу у регулисању нивоа холестерола и 
помаже у елиминацији штетних материја из организма (Baraniak и Kania-
Dobrowolska 2022). 

Метаболичке реакције, које се одвијају у јетри, утичу на стварање реактивних 
кисеоникових врста (ROS) и слободних радикала (Nandan и сар. 2024). Киноа 
садржи фенолне састојке и витамине растворљиве у мастима, који доприносе 
смањењу оксидативног стреса и штите јетру од оксидативног оштећења. 
Утврђено је да је количина аланин-аминотрансферазе и аспартат-
аминотрансферазе у крви пацова значајно смањена када су пацови са 
високом холестеролом у оброку имали киноу, која показује хепатопроте-
ктивни ефекат (Ng и Wang 2021). 
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Рутин и кверцетин из хељде инхибирају повећање садржаја аланин-амино-
трансферазе, аспартат-аминотрансферазе и алкалне фосфатазе и пружају 
хепато заштиту мишевима (Zou и сар. 2023). Флавоноиди из хељде показују 
инхибиторни утицај на MDA, крајњи производ који настаје пероксидацијом 
липида у јетри. Ова активност помаже у очувању структурног интегритета 
ћелија и спречава ослобађање растворљивих ензима из ћелија јетре, чиме 
штити организам од хепатотоксичности (Li и сар. 2017). 
 
 

10.3.7.  Антиканцерогена активност 
 
Процјењује се да трансформација нормалних ћелија у туморе који се могу 
клинички открити траје 10–30 година. Избор начина исхране може или 
промовисати или ометати напредовање тог стања (Tucker 2020). Иако 
ниједна храна не може у потпуности спријечити или успорити развој канцера, 
редовно конзумирање псеудожита, на примјер хељде, повезано је са мањим 
ризиком од добијања неколико врста канцера (Zou и сар. 2021). 
Конзумирање псеудожита богатих антиоксидансима може спријечити развој 
рака штитећи ДНК од оксидативног оштећења (Thakur и сар. 2021). 

Taniya и сар. (2020) истраживали су ефекте хидролизата добијених 
симулираним GID-ом топлотно денатурисаног протеина штира на раст ћелија 
рака дојке MDA-MB 231 и открили да протеински хидролизати индукују 
транслокацију фосфатидилсерина, дезинтеграцију DNK, губитак интегритета 
мембране и повећану активност каспаза 3 у третираним ћелијама. Додатно, 
хидролизати су били у стању да спријече ћелије рака дојке да прођу кроз 
симулирану рану у ћелијском монослоју. Иако су аутори истакли да се 
антиканцерогена активност хидролизата протеина штира углавном приписује 
пептидима мале молекулске масе и слободним аминокиселинама, које се 
ослобађају током симулираног GID-а, резултати SDS-PAGE анализе нису 
показали никакве траке у стазама са дигестираним узорцима (Taniya и сар. 
2020). 

Током више истраживања доказано је да полисахариди киное, биоактивни 
пептиди и фитоекдистероиди имају способност противканцерогеног 
дјеловања (Mohamed и сар. 2019).  Антиоксидативни потенцијал сјеменки 
киное већи је од потенцијала сјеменки штира. Главни антиоксиданс у кинои 
је витамин Ц, док су полифеноли носиоци антиоксидативне активности штира 
(Jan и сар. 2023). 

Фенолни екстракт татарске хељде зауставио је G1 до S фазе ћелијског циклуса 
и увео ћелијску апоптозу путем p38/MAPK, показујући антиканцерогено 
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дјеловање против MDA-MB-231 ћелија рака дојке код жена (Li и сар. 2017). У 
случају ћелија рака желуца (MGC80-3), антиканцерогено дјеловање 
флавоноида из татарске хељде узроковано је повишеним дјеловањем 
апоптотичких протеина као што је  каспаза-8 (Zhou и сар. 2019). Цинк и селен, 
који се налазе у хељди, дјелују стимулативно на имуни систем и тако 
посједују способност да спријече развој канцера (Sofi и сар. 2023). 

Vilcacundo и сар. (2018) проучавали су антиканцерогени потенцијал QPH у 
ћелијама рака дебелог цријева и открили да гастродуоденална пробава 
активније ослобађа пептиде него пробава у желуцу. Иако је фракција пептида 
< 5 kDa била ефикаснија у уклањању слободних радикала од фракције > 5 kDa, 
фракција > 5 kDa показала је бољу антиканцерогену активност. Лектини, 
протеини који везују угљене хидрате, привукли су пажњу због својих 
повољних антипролиферативних активности и активности које индукују 
апоптозу. Претпоставља се да је антиканцерогена активност лектина углав-
ном посредована индуковањем апоптозе на митохондријално-зависном 
путу, покрећући аутофагију или некрозу у неопластичним ћелијама путем 
повећане производње реактивних врста кисеоника (Gupta 2020). 
 
 

10.3.8.  Дјеловање пептида против старења 
 
Антиоксидативна активност чини пептиде из псеудожита потенцијално 
примјењивим за одлагање старења. Утврђено је да инхибитор трипсина из 
хељде посједује својство спречавања старења (Li и сар. 2019; Li и сар. 2020; 
Zhu 2021). Током истраживања у будућности требало би свеобухватно 
испитати активност пептида добијених од псеудожита против старења, и тако 
обезбиједити иновативне природне суплементе за особе које су свјесне своје 
старости (Usman и сар. 2022).  
 
 

10.3.9.  Антимикробно дјеловање пептида 
 
Више истраживача је своју пажњу усмјерило на откривање антимикробног 
потенцијала псеудожита хељде, киное и штира (Usman и сар. 2022). Mudgil и 
сар. (2019) истраживали су антибактеријска својства хидролизата насталих 
третманом изолата протеина штира и киное кориштењем протеаза, 
бромелаина и химотрипсина у различитим условима дигестије. Открили су 
да се инхибиторни ефекти против Staphylococcus aureus повећавају са 
продуженим временом хидролизе, а да је хидролизат протеина штира 
добијен хидролизом са бромелаином у трајању од шест сати има највећи 



Пржуљ Н, Грујић Р (уредници) Нутрицеутске гајене биљке 

284 

инхибиторни ефекат. Сапонини у кинои показали су антибактеријско 
дјеловање против Staphylococcus aureus (Dong и сар. 2020). 
 
 

10.4.  Пробиотичка и пребиотичка својства псеудожита 
 
На пробиотичку способност хране утиче неколико елемената: aw, pH, састав 
намирнице, садржај соли, шећера, влаге и прехрамбених адитива, те 
температура обраде хране, начин паковање и услови складиштења (Poshadri 
и сар. 2024). Храна богата пробиотицима је поуздана, нетоксична, не садржи 
патогене.  

Уочена су пробиотичка својства штира. У брашно штира додата је бактерија 
Lactobacillus rhamnosus, након чега је брашно помијешано са водом или 
млијеком. Након двије седмице складиштења није било примјетних 
промјена у нутритивном саставу смјесе, а сојеви бактерија млијечне 
киселине (LAB) били су присутни у количинама између 108 и 109 CFU/mL 
(Matejčeková и сар. 2016). На основу проведених истраживања, ниво про-
биотичке активности производа у року употребе био је између 106 и 107 
CFU/mL. Током ферментације побољшани су биорасположивост витамина, 
минерала, биоактивних супстанци, квалитет и сварљивост протеина, те 
антибактеријско дјеловање за контролу раста нежељених микроорганизама.  

Пробиотичке и друге симбиотске функције ферментисане хране произведене 
уз додатак псеудожита могу се користити за лијечење рака дебелог цријева, 
синдрома иритабилног цријева, гастроинтестиналних проблема и затвора 
(Miranda-Ramos и Haros 2020). Ugural и Akyol (2022) извијестили су да се 
псеудожита могу користити у прављењу синбиотске хране путем природне 
ферментације или кориштењем пробиотичких култура, како би се 
индуковала синтеза кратколанчаних масних киселина и смањило 
оптерећење патогеним микроорганизмима (Ruminococcaceae, Lachnospi-
raceae, Helicobacteraceae, Clostridium и E. coli). 

Протеини штира могу се користити као потенцијални извор антидијабетичких 
и антихипертензивних пептида за функционалну формулацију хране (Kamal и 
сар. 2021). Током клиничке студије са анемичном дјецом старости 2–5 
година, Orsango и сар. (2020) током оброка дјеци су давали хљеб од штировог 
брашна. Преваленција анемије била је знатно нижа у групи која је узимала 
штир (32%) у поређењу са групом која је узимала кукуруз (56%). Бета 
коефицијент за процјену концентрације хемоглобина био је знатно већи у 
групи која је узимала штир у поређењу са другом групом. Учесталост анемије 
усљед недостатка жељеза је смањена у групи која је узимала штир.  
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Gómez-Cardona и сар. (2017) истраживали су утицаја исхране у којој је 
присутан хљеб од штировог брашна на пацијенте обољеле од дијабетес 
мелитуса типа 2. Серумски маркери повезани са гојазношћу, укључујући 
лептин, резистин и висфатин, показали су пад у свим испитиваним групама. 
Осим тога, биомаркер кардиоваскуларног ризика инхибитор активатора 
плазминогена 1 такође је био нижи након тромјесечног периода терапије. 

Током клиничке студије у коју су били укључени мушкарци и жене са високим 
кардиоваскуларним ризиком, Dinu и сар. (2017) пацијентима су давали хљеб, 
тјестенину, кекс и крекере од хељде. Конзумирање производа од хељде 
довело је до значајног побољшања различитих показатеља здравља, 
укључујући смањење укупног холестерола за 4,7%, холестерола липо-
протеина ниске густине за 8,5%, триглицерида за 15%, глукозе за 5,8% и 
инсулина за 17%. Ова побољшања су уочена без обзира на године, пол, 
индекс тјелесне масе и хипертензију.  
 
 

10.5.   Псеудожита и алергије на храну 
 
Алергије на храну представљају здравствени проблем који утиче на квалитет 
живота и може довести до стања опасног по живот. Према доступним 
подацима 2–10% свјетске популације пати од алергија на храну (Wiederstein 
и сар. 2023). На пшеницу је алергично око 7% обољеле популације 
(Wiederstein и сар. 2023). Познато је да пшенични глутен ненормално 
покреће имуни систем и изазива целијакију. Једино рјешење за особе које 
болују од целијакије јесте адекватна нутритивна терапија, која доживотно 
искључује пшенични глутен у исхрани. 

Производи без глутена који се продају на тржишту припремају се од конвен-
ционалних врста брашна или скроба риже, кукуруза, проса, кромпира и 
тапиоке, који су слаб извор есенцијалних нутријената. Пацијентима са 
целијакијом, усљед нутритивне малапсорпције и лоше исхране, недостају 
витамини и минерали. Због тога су брашна богата храњивим материјама без 
глутена неопходна у њиховој исхрани. Редовно узимање композитних 
намирница на бази псеудожита без глутена може побољшати нутритивни 
статус пацијената (De Arcangelis и сар. 2020). Употреба композитних мјешави-
на брашна од псеудожита без глутена, богатих храњивим материјама, које 
садрже биоактивне фитохемикалије, може бити најбоља алтернатива лошем 
нутритивном квалитету конвенционалних брашна без глутена и додатак за 
побољшање нутритивног квалитета традиционалне хране или за производњу 
нових, иновативних производа. 
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Хељда, иако је псеудожито, може изазвати алергију посредовану IgE. Norbäck 
и Wieslander (2021) анализирали су научне радове у којима је истраживана 
алергија на хељду. Они су утврдили да се алергија на хељду јавља код 0,1–
0,4% популације у Јапану, Кореји и Кини. Алергија на хељду свакако је рјеђа 
од алергије на пшеницу, али она се чешће јавља од алергије на рижу. 
Случајеви тешких алергијских реакција на хељду, како наводе ови истра-
живачи, били су ријетки. 

Остала псеудожита, тј. сјеменке штира, киное и чија сјеменки, сматрају се 
безбједним алтернативама, а алергијске реакције су пријављене само у 
ријетким случајевима.  Cárdenas-Torres и сар. (2019) извјештавају да је током 
испитивања албуминска фракција штира изазвала значајан IgE имунолошки 
одговор, који је код BALB/c мишева био много слабији од одговора на 
овалбумин из бјелањка кокошијег јајета. Аутори су закључили да је штир 
хипоалерген и да се одговарајућим поступцима обраде (на примјер, 
екструзија) његова алергеност може елиминисати. На тај начин штир може 
бити адекватна замјена за алергене пшеницу и соју (Cárdenas-Torres и сар. 
2019). 

Након прегледа 14 клиничких испитивања, Fateh и сар. (2024) наводе да чија 
сјеменке имају утицај на здравље људи и то: 

‒ триглицериди: значајно смањење уочено је код људи који су узимали 
високу дозу и код људи који су узимали ниску дозу чија сјеменки 
(WMD –8,69 mg/dL и –13,11 mg/dL, респективно). 

‒ LDL-C: значајно смањење у групи која је узимала већу дозу (WMD –
4,77 mg/dL). 

‒ систолни крвни притисак: значајно смањење (WMD –2,78 mmHg) у 
групи која је узимала већу дозу у поређењу са контролном групом. 

 
 

10.6.  Утицај производа израђених од композитног брашна 
псеудожита на здравље 

 
Како би смањили ризик од бројних болести и побољшали своје здравље, 
потрошачи све више траже храну која садржи здравствено корисне састојке. 
Псеудожита представљају алтернативу пшеничном брашну. Она обезбјеђују 
есенцијалне минерале (жељезо, калцијум и цинк), витамине и фито-
хемикалије (фенолна једињења, флавоноиди, каротеноидни спојеви и 
пребиотици) (Poshadri и сар. 2023).  

Псеудожита нуде бројне здравствене предности као функционална храна 
(Sofi и сар. 2022). Штир, хељда и киноа су псеудожита која промовишу 
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здравље и не садрже глутен, богати су храњивим материјама и здрави 
састојци за производњу функционалне хране без глутена (Ferreira и сар. 2022; 
Yeşil и Levent 2022). Осигуравајући храњиве материје, пребиотике, 
фитохемикалије и антиоксидансе, композитна храна на бази псеудожита 
корисна је за лијечење болести повезаних са здрављем, потхрањености и 
целијакије. 

Композитна брашна штира мијешају се са другим врстама брашна и користе 
се за производњу прехрамбених производа богатих протеинима, укључујући 
грицкалице на бази житарица, пекарске производе и тјестенину (Beitane и 
Marisheva 2023). Оптимизација технолошких процеса у производњи 
квалитетних производа без глутена зависи од избора и односа псеудожита 
богатих храњивим материјама.  

Martinez-Villaluenga и сар. (2020) анализирали су неколико раније прове-
дених истраживачких студија на животињама и испитивања на људима. На 
основу њихове анализе, у Таб. 10.2 дат је приказ повезаности уноса 
псеудожита или њихових биоактивних састојака са користима за спречавање 
високог притиска и гојазности, смањење ризика од високог садржаја 
холестерола, дијабетеса и кардиоваскуларних болести. 

Упркос добром саставу и пожељним својствима псеудожита, научни докази 
који подржавају здравствене тврдње у in vivo моделима су и даље 
ограничени и потребно је наставити истраживања. 
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Таб. 10.2. Здравствене предности псеудожита показаних на моделима проведеним током истраживања на животињама и 
људима (aдаптирано према: Martinez-Villaluenga и сар. 2020; Reddy и сар. 2024) 

Table 10.2. Health benefits of pseudocereals demonstrated in animal and human models (Adapted from Martinez-Villaluenga et al. 
2020; Reddy et al. 2024) 

Псеудожито Циљ модела Уочени исходи 

Штир 

Хипертензија ‒ Смањење крвног притиска 

Дијабетес ‒ Значајно побољшање толеранције глукозе 
‒ Повећање нивоа инсулина у плазми у акутним и хроничним студијама 
‒ Значајно побољшање толеранције на глукозу 
‒ Промјене нивоа инсулина у плазми  

Кардиоваскуларне 
болести 

‒ Значајна индукција тестова згрушавања, тромбинског времена и активираног 
парцијалног тромбопластинског времена 

Канцер ‒ Успоравање или спречавање раста ћелија рака 
‒ Ометање ацетилације хистона 

Гојазност ‒ Повећање дубине крипте цекума и број калцеиформних ћелија 
‒ Смањење броја Ruminococcaceae и Lachnospiracea изазвано исхраном са високим 

удјелом масти 
‒ Индуковано повећање броја Prevotellaceae 

Целијакија ‒ Појачање имунолошког одговора тијела на антиген, као што је вакцина или 
инфективни агенс 

Хељда 

Дијета са високим 
садржајем масти 

‒ Смањење нивоа укупног холестерола и TG у плазми 
‒ Промоција раста Lactobacillus, Bifidobacterium и Enterococcus 
‒ Инхибиција раста E. coli 
‒ Смањење нивоа фактора упале у плазми (LPS, TNF-α и IL-6) 
‒ Повећано излучивање укупних жучних киселина и кратколанчаних масних 

киселина у фецесу 

Хиперхолестеремија 
‒ Повећано излучивање укупних жучних киселина и кратколанчаних масних 

киселина у фецесу 

Рак простате 
‒ Инхибирање пролиферације PC-3 ћелија рака простате код људи 
‒ Стимулисање синтезе супстанци које помажу код смањења упала у тијелу 
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Псеудожито Циљ модела Уочени исходи 

Дијабетес типа 2 ‒ Смањење нивоа инсулина, укупног холестерола и LDL холестерола 

Киноа 

Дијета богата 
фруктозом 

‒ Значајно смањење нивоа укупног серумског, LDL холестерола и TG 
‒ Смањење нивоа глукозе и укупних протеина у плазми 
‒ Заустављање смањења нивоа HDL изазваног фруктозом 

Дијета са високим 
гликемијским 
индексом 

‒ Смањење уноса хране, нивоа глукозе у крви и липида 
‒ Акумулација епидидималног масног ткива 
‒ Смањење инсулинског и гликемијског индекса 

Потхрањеност ‒ Повећање IGF-1 у плазми 

Високи садржај 
холестерола 

‒ Избјегавање прекомјерног пораста нивоа холестерола контролисањем односа 
синтезе холестерола и разградње 

‒ Побољшање излучивања свих жучних киселина јетреним CYP7A1 (холестерол 7 
алфа-хидроксилаза) 

‒ Смањење нивоа цријевног NPC1L1 (Niemann-Pick C1-Like 1) и ацетил-трансферазе 
AC2-Co-2 ABCG5/8 за спречавање апсорпције холестерола из хране 

Кардиоваскуларне 
болести 

‒ Смањење нивоа укупног и LDL холестерола и TG 
‒ Нема значајног смањења нивоа глукозе у крви, тјелесне масе и крвног притиска 

Постменопауза ‒ Значајно смањење нивоа TG, TBARS и витамина Е у серуму 
‒ Повећано излучивање ентеролигнана у урину 
‒ Смањење нивоа укупног и LDL холестерола 
‒ Повећање нивоа GSH 

Канцер ‒ Запажена су јака антиоксидативна својства и својства уклањања слободних радикала 

Гојазност ‒ Нема промјена у саставу тијела, уносу нутријената и нивоу укупног LDL и HDL 
холестерола 

‒ Смањење преваленције метаболичког синдрома 

Кардиоваскуларне 
болести 

‒ Модификација одговора глукозе 
‒ Минимални ефекти на друге биомаркере кардиоваскуларног ризика (LDL 

холестерол) 

Целијакија ‒ Појачање имунолошког одговора тијела на антиген, као што је вакцина или 
инфективни агенс 
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10.7.  Закључак 
 
Псеудожита представљају алтернативу пшеничном брашну у изради нових облика 
хране. Она обезбјеђују есенцијалне минерале (жељезо, калцијум и цинк), витамине и 
фитохемикалије (фенолна једињења, флавоноиди, каротеноидни спојеви и пребио-
тици). 

Ова жита нуде бројне здравствене предности као функционална храна. Штир, хељда 
и киноа су псеудожита која промовишу здравље и не садрже глутен, богата су храњи-
вим материјама и здрави су састојци за производњу функционалне хране без глутена. 
Осигуравајући храњиве материје, пребиотике, фитохемикалије и антиоксидансе, ком-
позитна храна на бази псеудожита корисна је за лијечење одређених болести, потхра-
њености и целијакије. 

Истраживања чији резултати су објављени у најновијим радовима показала су да ре-
довно конзумирање сјеменки, брашна и других производа на бази псеудожита има 
хипохолестеролемично, противупално, антиреуматично, антиоксидативно, антидија-
бетичко, аналгетичко, антиеметичко, антималаријско и лаксативно дјеловање. Осим 
тога, конзумирање штира, хељде, чије и коное побољшава апетит, смањује садржај 
слободних масних киселина, побољшава функцију кардиоваскуларног система, дје-
лује антилепротично и помаже људима код хипертензије. 
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Nutritional and health benefits of consuming pseudocereals 
 

Radoslav Grujić, Mithat Jašić 
 
 

Summary 
 
Components from pseudocereals have the potential to help prevent some chronic diseases. 
Since they do not contain gluten, pseudocereals are suitable for the diet of people with 
celiac disease. This chapter reviews the latest research on the potential effects of 
ingredients from amaranth, quinoa, chia, and buckwheat on human health. The review 
focuses on the nutritional values and health benefits of these pseudocereals. 
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