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SUMMARY

Amaranthus originates from America, but is now widespread
on all continents, where it is known under different names and
is used for different purposes. This genus comes in many forms,
which are used as food, animal feed, ornamental plants or herbs.
The chemical composition of amaranth seeds is very good for
health. Seeds of this plant contain from 16 to 20% of proteins
characterized by very good biological composition, including all
essential exogenous amino acids. In addition, amaranth seeds
contain from 3 to 9% of fat, including 5-8% of squalene. Ama-
ranth seeds and leaves are rich in bioelements, such as calcium,
phosphorus, iron, cobalt, iodine and antioxidants. Consequently,
amaranth demonstrates a broad range of therapeutic action,
e.g. it has a favourable effect on the heart and cardiovascular
system, is beneficial for the nervous system, enhances the im-
mune system, regulates the level of bad (LDL) cholesterol,
preventing arteriosclerosis, retards the progress of tuberculosis
or peptic ulcers. Amaranthus reveals antifungal and anti-allergic
effects. Additionally, amaranth seeds are used for production of
antiseptic medications and preparations as well as medicines for
treatment of throat and oral cavity inflammations. Amaranth
seeds are a good component in a diet for patients suffering from
heart condition or coeliac disease, helping them to recover more
quickly. Seeds of this plant are also broadly used in function food
production and in the cosmetics industry.
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Szartat, nazywany w Polsce amarantusem, nalezy
do rodziny Amaranthaceae, oraz do rodzaju Amaran-
thus (1). RoSlina pochodzi z Ameryki Potudniowej i
nazywana jest coraz czesciej zbozem XXI wieku (1-3).
Gatunek ten rozpowszechniony jest na wszystkich
kontynentach, lecz pod r6zna nazwa i z niejednako-
wym przeznaczeniem (4). Jest ro§ling znana od ponad
4 tysiecy lat. Przez Inkéw, Aztekow i Majéw uwazana
byta za rosling Swieta, ktora dawala site i mestwo
owczesnym wojownikom (5).

Rodzaj Amaranthus obejmuje okoto 60 gatunkéw
(w wiekszosci sa to chwasty). Dla celow spozywczych
uprawiany jest gtownie Amaranthus cruentus, Ama-

ranthus hypochondriacus i Amaranthus caudatus (6).
W Polsce najbardziej popularny jest Amaranthus
cruentus. Kwiatostany szartatu osiagaja ponad 50 cm
dlugosci, charakteryzuja sie duza zmiennoScia barw,
a kazdy z nich wytwarza ok. 50 tys. nasion, soczew-
kowatego ksztattu, 1-1,5 mm Srednicy, barwy koSci
stoniowej (1).

Szarlat, podobnie jak kukurydza i trzcina cukrowa,
nalezy do roslin o typie fotosyntezy C,. Zaleta tego
typu ro§lin jest zadowalajaca wysokoS$¢ plonéw osiagana
przy niezbyt wielkim zapotrzebowaniu na wode. To
sprawia, ze szarlat jest odporny na susze¢ oraz bardzo
dobrze tagodzi skutki efektu cieplarnianego poprzez
wigzanie atmosferyczne CO, (7, 8). Typ fotosyntezy C,
jest efektywniejszy od typu C, swoistego dla wigkszosci
ro§lin uprawnych strefy umiarkowanej. U ro§lin o typie
fotosyntezy C, podczas suszy i silnego nastonecznienia
nastepuje bowiem zamknigcie aparatéw szparkowych
lisci, w celu zmniejszenia strat wody (9).

Produkty spozywcze otrzymane z szarlatu (nasiona,
platki, poppinig, maki, kasze, ptatki, kleiki, musli), a
takze liScie i kwiatostany, sg coraz czgstszym elemen-
tem diety ludzi chorych i zdrowych (5, 10, 11).

Sklad chemiczny nasion

Wartos$¢ odzywcza nasion szarlatu jest wyzsza niz
innych zbo6z (12, 13). Gtéwnym sktadnikiem nasion
jest biatko, ktorego zawarto$¢ waha sie w granicach
od 16 do 20%, o bardzo dobrym skladzie biologicz-
nym (przewyzszajacym bialko soi), poniewaz zawie-
ra wszystkie niezbedne dla organizmu aminokwasy
egzogenne. Bialko zawarte w nasionach szartatu ma
wyzsza warto$§¢ biologiczna od biatka mleka (14),
mozna wiec je uzywac¢ do wytwarzania produktéw
mlekozastepczych, przydatnych dla ludzi nie toleruja-
cych laktozy. Albuminy sg zasobne w aminokwasy eg-
zogenne, m.in. lizyne, globuliny w metionine, cystyne
i cysteine, a prolaminy w treonine (7, 15, 16). Wsrdd
albumin znajdujg si¢ inhibitory trypsyny zwigkszajace
przeplyw zolci do dwunastnicy, co stymuluje prze-
miang¢ cholesterolu LDL w watrobie, przyczyniajac
sie do spadku stezenia tego niekorzystnego zwiazku
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we krwi (17). W nasionach szartatu jest nieco mniej
leucyny, wystepujacej w dos¢ duzych ilosciach, np. w
ziarnie pszenicy i kukurydzy. Mieszajac make z szar-
fatu z maka innych zb6z mozna uzupetni¢ niedobo6r
aminokwaséw (18).

Ze wzgledu na walory odzywcze szarlat jest coraz
szerzej wykorzystywany do produkcji artykutéw spo-
zywczych o podwyzszonej warto$ci odzywczej i diete-
tycznej, ktore budza coraz wigksze zainteresowanie
konsumentow (19-25).

Produkty zawierajace nasiona szartatu moga by¢
wykorzystywane w diecie bezglutenowej, przeznaczo-
nej dla chorych na celiaki¢ (26, 27). Maka z szarlatu
wykorzystywana jest do wypieku chleba bezgluteno-
wego (28-31), jak réwniez dodawana jest do chleba
tradycyjnego, polepszajac miekisz pieczywa, objetos¢
i warto$¢ odzywcza (18, 32-37). Nasiona szarlatu za-
wierajg od 4,8 do 8% (1, 38), a nawet do 9% ttuszczu
o bardzo dobrym sktadzie biologicznym, z duzym
udziatem nienasyconych kwasow ttuszczowych (8,
29), wérdd ktorych przewaza kwas linolowy (ponad
60%) oraz oleinowy (ponad 20%). W puli nasyco-
nych kwaséw tluszczowych przewaza natomiast kwas
palmitynowy (ponad 13%). Fernando i Bean (39)
stwierdzili, ze w tluszczu z nasion amarantusa nie
wystepuje cholesterol, co ma istotne znaczenie w
zapobieganiu miazdzycy (17).

Od 2 do 8% ogdlnej zawartosci thuszczu stanowi
skwalen (substancja o wlasciwoSciach antyoksydacyj-
nych) szeroko wykorzystywany w wytwarzaniu kom-
puteréw i w przemysle kosmetycznym (5, 40, 41).
W zwiazku z tym szarlat jest gtéwnym surowcem do
jego pozyskiwania. Ilo§¢ skwalenu w nasionach szar-
fatu znacznie przewyzsza zawarto$¢ tego zwiazku w
oliwkach (40). Skwalen reguluje poziom cholesterolu,
wspomaga usuwanie trucizn z organizmu, aktywizuje
i przedtuza zycie komorek oraz wzmacnia funkcjo-
nowanie organizmu. Skwalen wystepujacy w thuszczu
szartatu jest jednym z metabolitéw bioracych udziat
w biosyntezie cholesterolu w watrobie, ktory hamuje
aktywnos¢ gtéwnego enzymu w cholesterogenezie (42,
43). Shin i wsp. (44) wskazuja, ze skwalen hamuje je-
litowe wchtanianie kwaséw zotciowych i cholesterolu,
ktore sa szybciej wydalane z organizmu. Wymienieni
autorzy oraz Zhang i wsp. (45) nadmieniaja w ba-
daniach z udzialem chomikow, ze skwalen zwigksza
aktywnos$¢ acetylotransferazy cholesterolu, powodujac
wicksze nagromadzenie jego estrow w watrobie, a
poprzez to hamuje uwalnianie wolnego cholesterolu
do krwi. Korzystne oddzialywanie fizjologiczne skwa-
lenu powoduje, ze ma on duze znaczenie w przemy-
Sle kosmetycznym i farmaceutycznym. Skwalen jest
skfadnikiem, m.in. preparatéw o dzialaniu przeciw-

zapalnym, przeciwbdlowym, przeciwalergicznym i
odpornosciowym (46).

Nasiona amarantusa zawieraja od 48 do 69% skrobi
(zaleznie od gatunku) o bardzo malych ziarnach od
1 do 3 um Srednicy. Niewielki rozmiar ziaren powo-
duje szybkie podwyzszenie poziomu glukozy we krwi,
co spowodowane jest utatwionym trawieniem oraz
stymulowaniem sekrecji insuliny. Z tego tez wzgledu
nalezy zachowacé ostroznos¢ w stosowaniu produktow
z szartatu w diecie chorych na cukrzyce (17). Skrobia
z nasion szartatu wykorzystywana jest w przemysle
kosmetycznym i farmaceutycznym. Giéwnymi sktad-
nikami skrobi jest amyloza i amylopektyna, ktorych
udziat zalezy od gatunku (15). Tomita i wsp. (47)
podaja, ze skrobia amarantusa jest kilkakrotnie tatwiej
trawiona, niz np. skrobia prosa. Badania amerykanskie
wskazuja, iz wtasciwosci szarfatu (szczeg6lnie nasion)
ograniczaja rozwoj wirusow z rodzaju Herpes.

Nasiona szarlatu zawierajq liczne biopierwiastki,
gtéwnie wapn, fosfor, potas, magnez, zelazo, kobalt,
jod) (48). Nalezy pokredli¢, ze zawarto$¢ zelaza jest
znacznie wyzsza niZ w ziarnie pszenicy, nasionach
ro§lin straczkowych, szpinaku i migsie (ok. 8,3 mg
w 100 g s.m.) (5, 40). Z tego tez wzgledu produkty z
dodatkiem nasion szarlatu sa wykorzystywane w diecie
0s6b z objawami anemii. Nasiona szartatu sa bogate
ponadto w mangan, nikiel, chrom, cynk, miedz i selen
(48, 49). Bogatym zrodlem Zelaza, wapnia, fosforu i
witamin sg réwniez liScie szartatu. Na uwage zastuguje
fakt, ze zarowno nasiona, jak i licie szarfatu, sa bogate
w naturalne przeciwutleniacze (gtéwnie polifenole,
flawonoidy, antocyjany oraz 3-karoten (49). Cytowani
autorzy zwracaja rowniez uwage na btonnik wystepu-
jacy w szarlacie, niezbedny w codziennej diecie, ktory
utatwia przemiane materii. Jego zawarto$¢ zalezy od
gatunku szarfatu i w warunkach Polski waha si¢ od
2,2 do 4,4%.

Podsumowanie

Wysoka warto$¢ odzywcza i bogaty sktad che-
miczny nasion i liSci szartatu oraz zainteresowanie
substancjami naturalnymi nieodzywczymi i antyok-
sydantami, spowodowalo wzrost badan na temat
wlasciwosci 1 wykorzystania amarantusa. Gatunek
ten ma wiele form, ktére stuza miedzy innymi jako
pokarm dla ludzi i pasza dla zwierzat. Jest to tak-
ze roSlina ozdobna i lecznicza o duzym dziataniu
profilaktyczno-terapeutycznym. Nasiona szartatu
sa bogate w biatko, ttuszcz, w tym w skwalen, a tak-
Ze biopierwiastki, m.in. fosfor, wapn, zelazo, cynk,
kobalt i jod. W szartacie wystepuja takze witaminy
i antyoksydanty, przede wszystkim flawonoidy, karo-
tenoidy i B-karoten. Powoduje to, Ze nasiona szartatu
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sa szeroko wykorzystywane w przemys§le spozywczym
do produkcji pokarmu, m.in. zdrowej, bezpiecznej
zywnosci oraz zywnoSci funkcjonalne;j.

Z nasion szarlatu wytwarza si¢ make, kasze, kleiki,
ptatki, kietki i inne produkty, zalecane szczegllnie
chorym na serce, wymagajacym diety bezglutenowe;j,
dzieciom w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju,
kobietom w ciazy, sportowcom i rekonwalescentom, a
takze ludziom zagrozonym chorobami uktadu nerwo-
wego, kostnego i krwiono$nego oraz osobom w star-
szym wieku. Maka z nasion szarlatu wykorzystywana
jest jako polepszacz do wypieku ciast, ciastek, w tym
herbatnikéw, chleba, sezamek i cukierkéw.

Szarlat jest szeroko wykorzystywany w przemy-
S§le farmaceutycznym do produkcji lekarstw, m.in.
przeciwko miazdzycy, wrzodom zotadka, gruzlicy, a
takze preparatow antyseptycznych, przeciwgrzybi-
czych i przeciwzapalnych. Ze wzgledu na zawarto$¢
skwalenu nasiona amarantusa maja bardzo szerokie
zastosowanie w wytwarzaniu komputeréw. A takze
w przemysle kosmetycznym do produkcji kremow i
maseczek upigkszajacych, wygtadzajacych, ochronnych
i zapobiegajacych procesom starzenia. Amarantus
wykorzystuje sie rowniez jako przyprawe, a takze jako
warzywo, gdyz mtode rosliny mozna przyrzadzaé¢ w
podobny sposéb jak szpinak i burak ¢wiktowy.
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