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Od kod izvira tatarska ajda? Kako dolgo jo
pri nas ze poznamo? Od kod prihaja nje-
no ime? Navadna ajda je bila v preteklosti
na nasih njivah pogosta poljs¢ina. Zaradi
mnogih vzrokov so kmetje njeno pridelavo
opuscali. V Sloveniji v zadnjih letih spet
bolj pogosto naletimo na nezno cvetota po-
lja ajde. Vsaj na Dolenjskem in tudi na Ko-
roskem se ji pridruzuje tudi tatarska ajda,
na pol divja sorodnica navadne ajde, ki je
pri nas znana vsaj od leta 1815. Obe ajdi
pozitivno vplivata na zdravje ljudi. Se bolj
kot navadna ajda na naSe zdravje blagodejno
vpliva tatarska ajda, predvsem zaradi velike
vsebnosti antioksidantov, med katerimi pre-
vladuje flavonoid rutin.

Slike 1a, b, c: Cvet navadne ajde (a) in tatarske ajde
(b). Foto: Ivan Kreft. (c) Obe vrsti ajde, bogato razrastli
na kmetiji Mezner v Javorju nad Crno na Koroskem na
1.100 metrov nadmorske visine. Foto: Mateja Germ.

Izvor tatarske ajde

Navadna ajda (Fagopyrum esculentum Mo-
ench) je skromna rastlina, ki ne raste na
tleh, bogatih z dusikom, ne potrebuje $kro-
pljenja s pesticidi in je primerna za ekolosko
pridelavo. Ajda izvira iz predgorja vzhodno
od Himalaje na Kitajskem. V Sloveniji po-
znamo navadno ajdo Ze priblizno Seststo let,
kar je dlje, kot poznamo na primer koruzo
ali krompir. Tudi tatarska ajda (Fagopyrum
tataricum Gaertn.) izvira iz Kitajske (Bo-
nafaccia in sod., 2003). Uspeva na visjih
nadmorskih vi§inah, kjer navadna ajda ne
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raste ali ne daje zanesljivega pridelka. Po-
leg ovsa je eden izmed glavnih pridelkov
ljudstva Yi in drugih ljudstev na secuan-
skih visokih planotah. Tam uspeva vse do
nadmorske visine od okoli 2.500 do 3.000
metrov. Cvetovi tatarske ajde so zelene do
rahlo rumenkaste barve, po tem se razliku-
jejo od navadne ajde, ki cveti belo, rdecka-
sto ali roznato (slike 1a, b, ¢). Tatarska ajda
je, za razliko od navadne ajde, samoprasna
rastlina, kar pomeni, da za oprasitev ne po-
trebuje zuzelk. Tatarska ajda tudi ni medo-
nosna, kar velja za navadno ajdo. Je napol
divja rastlina, ki se sama brani in zatira
plevele. Izsledki raziskav kazejo, da tatarska
ajda izlo¢a naravne herbicide, ki zatirajo ka-
litev semen plevelov. Odporna je proti niz-
kim temperaturam, zaradi Cesar je primerna
za gojenje predvsem v visje lezecih predelih.
Cvetni listi tatarske ajde so majhni in oz-
ki, dolgi le od dva do tri milimetre; zrnje je
manj$e in bolj zgrbanceno kot zrnje nava-
dne ajde (Kreft, 1995). Sinonimi za tatarsko
ajdo so: sibirska ajda, turska ajda, kitajska
ajda, nora ajda, cojzla, grenka ajda (zaradi
okusa) in zelena ajda (zaradi barve cvetov).

Zakaj je prisla v nase kraje?

V Sloveniji se je tatarska ajda zelo razsirila
v letih lakote 1815 in 1816 in do okoli leta
1920. Na obmo¢ju Tihega oceana je prislo v
letih od 1812 do 1815 do vrste vulkanskih
izbruhov. Leta 1815 je izbruhnil vulkan
Tambora. Pepel in pline je odneslo tudi do
petdeset kilometrov nad Zemljino povrsino.
Vulkanski pepel je prekril nebo, zmanjsalo
se je Soncevo obsevanje in veliko kmetijskih
rastlin zaradi nizkih temperatur in majh-
ne jakosti svetlobe tudi v Srednji Evropi ni
dalo dovolj pridelka. Med ljudmi je vladala
lakota, kar je povzrocalo nemire in upore.
V Evropi je bilo to najhujSe obdobje lakote
v 19. stoletju. V tistem ¢asu je baron Ziga
Zois z obmocja danasnje Cegke pridobil se-
mena tatarske ajde, ki daje zmeren pridelek
tudi v neugodnih razmerah. Tako je pospe-
eval pridelovanje tatarske ajde v Sloveniji.

Tatarska ajda je v nasih krajih obrodila in
s tem mnogo prebivalcev v tistem ¢asu resi-
la lakote. Namenjena je bila prehranjevanju
revnejSih slojev prebivalstva, ki so jo s slab-
$alnih prizvokom imenovali »cojzla«.

Pridelava ajde

Ajdovo moko dobimo iz zmletih ajdovih
zrn. Kaso navadne ajde v Sloveniji Ze od
Valvasorjevih ¢asov pridobivajo tako, da aj-
do pozanjejo, susijo, poparijo, Se enkrat su-
§ijo in oluséijo v stopah, ki jih zlasti v Pre-
kmurju poganjajo z nogami (od tod ime),
na Dolenjskem pa jih poganja voda iz poto-
kov. Olus¢eno ajdo jemo kot kaso. Iz ajdo-
vih lu§éin delajo tudi vzglavnike, ki dobro
prevajajo vlago in toploto. Za vzglavnike je
mogoce uporabljati le ajdove lus¢ine po pri-
dobivanju kase. Le te lus¢ine so brezprasne.
Lus¢ine po mletju ajde za moko vsebujejo
namre¢ ostanke drobnih delcev moke, kar
med spanjem lahko moti dihanje.

Pred desetimi leti smo v Sloveniji ponovno
zaleli $iriti tatarsko ajdo. Njeno pridelo-
vanje se razlikuje od pridelovanja navadne
ajde. Tako se, na primer, zrnje osipa in je
treba Zeti Ze, ko je tretjina zrn napolnjenih
in rjavih, druga pa Se zelena, a napolnjena.
Manj ji skoduje divjad, ki ima raje »sladko«
navadno ajdo kot grenko tatarsko ajdo. Ker
kmetje nimajo ve¢ nekdanjega znanja o pri-
delovanju tatarske ajde, jo je treba ponovno
uvajati pocasi in sproti preizkusati tehnolo-
gijo pridelave in njene uporabe. Mlinar An-
ton Rangus iz Dolenjega Vrhpolja pri Sen-
tjerneju je v sodelovanju z Ivanom Kreftom
doslej edini v Evropi razvil lus¢enje tatarske
ajde za tatarsko ajdovo kaso. Tehnologija je
izredno zahtevna in doslej jo je obvladalo le
nekaj podjetij na Kitajskem in Japonskem. V
Izobrazevalnem centru Piramida Maribor so
razvili ve¢ izdelkov iz tatarske ajde: tatar-
ske ajdove pletenice, ajdove $truklje, izdelke
iz tatarske ajde z uzitnimi cvetovi rastlin,
mle¢ni tatarski ajdov kruh z bezgovimi cve-
tovi in bezgovim ¢ajem, medenjake, tatarski
ajdov kruh, tatarske ajdove palcke, tatarsko



Slika 2a

Tatarska ajda v Sloveniji » Botanika in prehrana

Slika 2a: Okusno in domiselno
drobno pecivo iz ajdove moke,

ki so ga spekli strokovnjaki iz
Izobrazevalnega centra Piramida
Maribor. Foto: Mateja Germ. Slika
2b: Valvice iz tatarske (levo) in
navadne (desno) moke. Slika 2c:
Struklji iz tatarske moke. Foto: Ivan
Kreft.

ajdovo makovo potico z gozdnimi sadezi
in tatarsko ajdovo orehovo potico, tatarske
ajdove kekse in piskote, krhke flancate iz
tatarske ajde, tatarsko jabol¢no torto, ¢oko-
ladne pralineje s polnilom s tatarsko ajdovo
kaso in prazeno ajdovo moko, tatarsko aj-
dovo pico, tatarske ajdove testenine, tatarske
ajdove palacinke in tako dalje (slika 2a).

Na Dolenjskem so iz moke tatarske ajde
tradicionalno pripravljali Zgance. Grenko
zganlevko so odlili in jo nadomestili z na-
vadnim kropom. V Koreji in na Japonskem
pridelovanje in uporaba tatarske ajde nima-
ta tako dolge tradicije kot na Kitajskem.
Vendar pa so v zadnjem Casu razvili nekaj
izdelkov iz tatarske ajde, kot so na primer
¢aj iz zrn tatarske ajde, rezanci in kalice, pri
vseh je poudarek na zdravju uporabnika. V

Koreji so priljubljena zelenjava kalice tatar-
ske ajde, s katerimi nadevajo ajdove palacin-
ke (slika 3).

Zakaj je uzivanje tatarske ajde zdravo?

Tatarski ajdi daje grenkobo velika vsebnost
flavonoidov. Ljudje tega, da je grenak okus
posledica velike vsebnosti flavonoidov, ki so
naravna sestavina tatarske ajde, neko¢ niso
vedeli (Kreft, 2011). Okoli leta 1980 so v
Sloveniji $e zadnji kmeti opustili pridelavo
tatarske ajde. Danes pa se ponovno povecuje
zanimanje za njeno uporabo, predvsem za-
radi visoke vsebnosti zdravju koristnega fla-
vonoida rutina. Zanimanje se je povec¢alo ne
samo pri nas, ampak tudi v drugih evrop-
skih drzavah: v Luksemburgu, Italiji, Bosni
in na Svedskem, pa tudi v azijskih drzavah:
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v Koreji, na Japonskem in na Kitajskem.

Flavonoidi so snovi z antioksidativno vlo-
go, ki imajo veliko ugodnih uéinkov za na-
$e zdravje. Tatarska ajda vsebuje veliko vec
flavonoidov rutina in kvercetina kot nava-
dna ajda, zato je grenka, a hkrati tudi mno-
go bolj zdrava (Fabjan in sod., 2003) (slika
4). Mlevske frakcije zrnja tatarske ajde so
odli¢en vir fenolov in zlasti flavonoidov, v
njih so izmerili tudi veliko antioksidativ-
no aktivnost (Luksi¢, 2013, Cho in sod.,
2014). Rutin in kvercetin sta najpogostejsa
flavonoida v tatarski ajdi. Vsebnost rutina
in kvercetina je v tatarski ajdi vecja kot v
navadni ajdi ter veéini sadja in zelenjave.
V vlaznem testu se rutin ajde pod vplivom
ajdovih encimov (rutinaze) lahko zaéne pre-
tvarjati v kvercetin (Germ in sod., 2019),
ki je prav tako antioksidant, a se razlikuje
od rutina po tem, da daje jedem nekoliko
grenek okus. Ugotovili smo, da lahko s po-
parjenjem ajdove moke onesposobimo encim
rutinazo in s tem prepre¢imo spreminjanje
rutina v kvercetin (Germ in sod., 2019).
Japonski znanstveniki so pozlahtnili novo
sorto tatarske ajde, ki ima manj aktivnih
encimov za pretvarjanje rutina v kvercetin
(Suzuki in sod., 2014). Na oba nacina lah-
ko preprec¢imo grenek okus zivil iz tatarske

ajde.

Slika 4: Vsebnost antioksidanta rutina (v odstotkih v
susini) v zrnju tatarske ajde, pridelane na razlicnih
lokacijah (Kitajska 1 na nadmorski visini 2.800
metrov, Kitajska 2 na visini 800 metrov ter ajda iz
Ljubljane na visini 350 metrov).

Slika 3. Palacinke z nadevom iz kalic ajde na festivalu
ajde v Pjongcéangu v Koreji leta 2016.
Foto: Mateja Germ.

Ajda vsebuje kakovostne beljakovine z urav-
nove$eno aminokislinsko sestavo, poleg tega
je tudi bogat vir kakovostnih ogljikovih hi-
dratov (tudi retrogradiranega Skroba), mine-
ralov in antioksidantov (Skrabanja in sod.,
2000). Blazi negativni ucinek nekaterih kro-
ni¢nih bolezni, kot so diabetes, hipertenzi-
ja in hiperholesterolemija, ter bolezni srca
in ozilja. Ker ne vsebuje glutena, jo lahko
uzivajo tudi bolniki s celiakijo. Snovi v ajdi
varujejo srce, zaradi vlaknin in retrogradira-
nega $kroba blagodejno vplivajo na prebavo
in preprecujejo nastanek novotvorb prebavil,
zaradi rutina preprecujejo krhkost kapilar in
s tem nastanek edemov in krénih Zil, nizajo
raven prostih radikalov in na ta nalin pre-
precujejo poskodbe v celicah. V ajdi je tudi
veliko vitaminov. Po uzivanju ajdovega caja
iz rastline (herba), ki je tudi bogat z ruti-
nom in drugimi antioksidanti, ni priporo-
¢ljivo zadrzevanje na soncu. Navadna in ta-
tarska ajda vsebujeta v zelenih delih rastlin
fagopirin, ki je fototoksi¢na snov, podobna
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hipericinu Sentjanzevke. Ce pijemo veliko
Caja iz zelenih delov ajde in gremo na sonce,
lahko dobimo na kozi izpuscaje, poveca pa
se tudi obcutljivost o¢i za mocno svetlobo.

Zakaj smo opuscali setev tatarske ajde?

V drugi polovici dvajsetega stoletja so Se
bolj kot navadno ajdo zaceli opuscati pri-
delovanje tatarske ajde. Razlogov je veg,
predvsem pridelovanje koruze, po kateri ni
ve¢ mozno sejati strni§¢nega posevka, in
zara$§€anje hribovskih obmo¢ij, na katerih
je bilo pridelovanje tatarske ajde Se posebej
primerno. Ljudi so odvrnili tudi grenkasti
okus ter nizji odstotek moke in veéji delez
luséin in otrobov pri mletju v primerjavi z
navadno ajdo. Zadnji posevek tatarske ajde
v preteklem stoletju smo nasli v osemdesetih
letih prej$njega stoletja v Radohovi vasi na

Dolenjskem.

Ima tatarska ajda svetlo bodo¢nost v nasih
krajih?

Ajda se pred ultravijoli¢nim sevanjem brani
s sintezo flavonoidov, ki absorbirajo sevanje
in na ta nacin zavarujejo obcutljiva mesta v
rastlini (Gaberscik in sod., 2002). Pridobili
smo projekt Agencije za raziskovalno dejav-
nost in Ministrstva za kmetijstvo, gozdar-
stvo in prehrano (L4-9305), katerega cilja
sta tudi preucevanje lastnosti ajde na visokih
nadmorskih visinah in primerjava sposob-
nosti rastlin, ki uspevajo na razli¢nih nad-
morskih vi§inah, za sintezo flavonoidov in
drugih zazeljenih metabolitov. V ta namen
smo posejali ajdo na razli¢nih nadmorskih
vis§inah: v Ljubljani na visini 300 metrov,
na Gorjancih in v Podbezah na visini 600
metrov, v Podkorenu na visini 800 metrov
ter na Vojskem in v Javorju na Koroskem
na vi$ini 1.100 metrov. Na vseh mestih smo
primerjalno posejali sorto tatarske ajde ,Zla-
ta’ in sorto navadne ajde ,Darjo’. Predvide-
vamo, da bodo rastline, ki uspevajo na visjih
nadmorskih visinah, vsebovale ve¢ rutina in
drugih snovi, ki absorbirajo ultravijoli¢no
sevanje, kot ajda, ki uspeva na nizjih nad-

morskih visinah. Vsekakor je spodbudno, da
se navadna in tatarska ajda vracata na nasa
polja in nase kroznike. Polja s cveto¢imi ra-
stlinami so na pogled lepa in spominjajo na
stare Case, uzivanje ajde pa pozitivno vpliva
na nase zdravije.
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