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Amarantus (Amaranthus spp.), nazywany szarłatem jest rośliną zaliczaną do 
pseudozbóż, należącą do rodziny szarłatowatych (Amaranthaceae) (1). Rodzaj 
Amaranthus obejmuje ok. 70 gatunków. Uprawiany jest głównie w Rosji, Chinach, 
Meksyku, Gwatemali, Peru, Kenii, czy też w Indiach (2, 3). W czasach prekolum-
bijskich, w Nowym Świecie, ziarna szarłatu stanowiły podstawowy pokarm, tuż 
obok kukurydzy i fasoli. Stosowane były przez Azteków, Majów i Inków do przy-
gotowywania napojów, sosów, kaszek, mąk, a także tortilli. Jak podaje literatura, 
amarantus wprowadzono do uprawy w Hiszpanii w XVI wieku, skąd rozprze-
strzenił się do pozostałych krajów Europy. Na początku XIX wieku zaczęto go 
wykorzystywać w Afryce i Azji (4). Częścią jadalną rośliny są zarówno nasiona jak 
i liście. W Ameryce Północnej i Południowej, amarantus spożywany jest głównie 
w postaci ziaren (nasion), zaś w Azji jako warzywo (liście) (5). Gatunki uprawiane, 
przeznaczone do spożycia przez ludzi to przede wszystkim: Amaranthus hypo-
chondriacus L., Amaranthus cruentus L. oraz Amaranthus caudatus (3). Ziarna 
amarantusa znajdują szerokie zastosowanie w produkcji produktów spożywczych 
i potraw. Wykorzystywane są do przygotowywania płatków śniadaniowych, pro-
duktów cukierniczych (jako dodatek smako- i teksturotwórczy do czekolad), kruto-
nu, wypieków (pieczywa, muffi nek, ciast), przekąsek ekstrudowanych, makaronów, 
czy też klusek. Warto zauważyć, że podobnie jak inne zboża (gryka, kukurydza, 
ryż, sorgo, proso) nie zawiera on glutenu, przez co może być spożywany przez oso-
by cierpiące m.in. na celiakię (5). Wysoka wartość odżywcza amarantusa sprawiła, 
że nazywany jest on zbożem XXI wieku i stał się w ostatnich latach przedmiotem 
wielu badań (1).

Charakterystyka botaniczna i wymagania uprawowe

Szarłat stanowi jednoroczną, dwuliścienną roślinę zielną, cechującą się wy-
prostowanym i ogromnym kwiatostanem (sięgającym nawet do 50 cm długo-
ści) o dużej trwałości. Greckie określenie amárantos oznacza „niewiędnący” (3). 
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Kwiatostany przyjmują kolor zielony, żółty, fi oletowy, pomarańczowy, różowy, czy 
też brązowy. Łodygi są proste lub rozgałęzione i osiągają wysokość 0,5–3,5 m. 
Liście w zależności od gatunku, różnią się kształtem. Mogą być eliptyczne, rombo-
we, jajowate, lancetowate. Zazwyczaj są koloru zielonego lub czerwonego. Nasiona 
szarłatu mają soczewkowy kształt i są bardzo niewielkie – ich średnica wynosi ok. 
0,9–1,7 mm. Mogą mieć one kolor biały, złoty, brązowy, a także czarny. Są bardzo 
lekkie, masa 1000 nasion to zaledwie 0,6–1,0 g (2, 4). Amarantus najlepiej rośnie 
na żyznej, gliniastej lub mulisto-gliniastej glebie o dobrej zdolności zatrzymywania 
wody. Jednocześnie dostosowany jest do niekorzystnych warunków glebowych, 
w tym do niskiego poziomu wilgotności gleby. Rozwija się zarówno w wilgotnym 
jak i suchym, gorącym klimacie. Toleruje temp. sięgające w dzień 40°C, podczas 
gdy temp. nocą nie powinna spadać poniżej 15°C (2). Wielkość plonów jest silnie 
uzależniona od środowiska, warunków pogodowych, gatunku rośliny, jej genoty-
pu, a także stosowanych technik uprawy. Według danych literaturowych, średnio 
z 1 ha uzyskać można nawet 3000 kg ziaren (4).

Skład chemiczny

Nasiona amarantusa cechują się wysoką wartością odżywczą (tab. I), która wy-
nika przede wszystkim z dużej zawartości białka o bardzo korzystnym składzie 
aminokwasowym (4, 6). Dominujące aminokwasy to: kwas glutaminowy, glicyna, 
kwas asparaginowy, seryna i arginina, natomiast aminokwasami ograniczającymi 
są lizyna i treonina (7, 8). Warto zaznaczyć, że wartość biologiczna białka ama-
rantusa jest bardzo wysoka i wynosi 75%, przy wartości 73% dla mleka krowiego, 
czy też 68% dla soi i 56% dla pszenicy (1). Zawartość tłuszczu w ziarnach szarłatu 
oscyluje w granicach 6–8% (7). Wśród obecnych kwasów tłuszczowych najliczniej 
występują: kwas stearynowy (4,1%), kwas palmitynowy (20,9%), kwas oleinowy 
(23,7%) oraz kwas linolowy (47,8%) (9). Uwagę zwraca wysoka zawartość błonni-
ka pokarmowego w nasionach amarantusa (5,6%), w porównaniu do innych roślin 
zbożowych: pszenicy (2,6%), kukurydzy (2,7%), owsa (3,2%), czy też ryżu (0,3%). 
Nasiona amarantusa bogate są także w tokoferole (β-, δ-, γ-, α-tokoferol), skwalen 
(469,96 mg/100 g) oraz fi tosterole (177,66 mg/100 g): sitosterol, α-spinasterol, ergo-
sterol, stigmasterol, stigmastenol (10). Warto również podkreślić wysoką zawartość 
składników mineralnych (m.in. żelaza, magnezu, potasu, cynku) oraz obecność 
niektórych witamin, przede wszystkim witaminy B1, B2, B6, E oraz niacyny (6, 
8). Analiza składu chemicznego nasion szarłatu wykazała obecność związków 
polifenolowych. W zależności od gatunku i części rośliny, wymienia się m.in: 
kwas galusowy, ferulowy, p-hydroksybenzoesowy, wanilinowy, p-kumarowy, 
prokatechowy, kawowy, sinapowy, witeksynę, izowiteksynę, rutynę, kwercetynę, 
izokwercetynę (9).

Właściwości prozdrowotne amarantusa

Literatura wskazuje na szerokie działanie terapeutyczne szarłatu. W poniższej 
części pracy skupiono się na omówieniu najważniejszych właściwości prozdro-
wotnych.
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Ta b e l a  I. Wartość odżywcza nasion amarantusa (A. cruentus) (4, 7, 8)

Ta b l e  I. The nutritional value of amaranth seed (A cruentus) (4, 7, 8)

Składniki odżywcze
Literatura

USDA 
(8)

Mlakar i współpr. 
(4)

Mburu i współpr. 
(7)

Wartość energetyczna (kcal) 371  345,42–418,9

Białko (g) 13,56 17,1 13,58–17,6

Tłuszcz (g) 7,02 7,7 6,3–8,1

Węglowodany (g) 65,25 65,9 b/d

Popiół (g) 2,88 3,2 b/d

Błonnik pokarmowy (g) 6,7 3,9 3,4–5,3

Cukry proste (g) 1,69

b/d

b/d
Nasycone kwasy tłuszczowe (g) 1,46

Jednonienasycone kwasy tłuszczowe (g) 1,68

Wielonienasycone kwasy tłuszczowe (g) 2,78

Wapń (mg) 159 153–175

Żelazo (mg) 7,61 7,59–17,4

Magnez (mg) 248 244–266

Fosfor (mg) 557 455–477

Potas (mg) 508 290–366

Cynk (mg) 2,87 3,18–3,7

Mangan (mg) 3,33 4,6

Witamina C (mg) 4,2 4,2–4,5

Tiamina (mg) 0,11 0,07–0,1

Ryboflawina (mg) 0,2 0,19–0,23

Niacyna (mg) 0,92 1,17–1,45

Witamina E (mg) 1,19
b/d

Witamina B6 (mg) 0,59

b/d – brak danych; wartości podano w przeliczeniu na 100 g surowca

Wpływ na układ sercowo-naczyniowy

Wiele przeprowadzonych badań potwierdza działanie hipolipemiczne amaran-
tusa. Doświadczenie wykonane przez Kabiri i współpr. (11) wykazało, że po-
dawanie królikom będącym na diecie wysokotłuszczowej wodno-alkoholowego 
ekstraktu Amaranthus caudatus w dawce 150 mg/kg/dzień przez okres 75 dni 
spowodowało poprawę profi lu lipidowego krwi. Zaobserwowano, że osobniki, któ-
re przyjmowały ekstrakt miały niższy poziom stężenia cholesterolu całkowitego, 
triglicerydów, cholesterolu frakcji LDL we krwi oraz jednocześnie wyższy poziom 
cholesterolu frakcji HDL niż zwierzęta, które go nie spożywały. Co więcej, króliki 
otrzymujące ekstrakt cechowały się niższym stężeniem dialdehydu malonowego 
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(MDA), będącego biomarkerem peroksydacji lipidów oraz niższym poziomem 
białka C-reaktywnego, który jest wskaźnikiem powstających stanów zapalnych 
(11). Podobny efekt uzyskali Czerwiński i współpr. (12), którzy sprawdzali wpływ 
wzbogacenia diety wysokotłuszczowej szczurów o 10% dodatek amarantusa. Jak 
się okazało, osobniki, którym podawano amarantus miały niższy poziom choleste-
rolu całkowitego we krwi, cholesterolu LDL oraz triglicerydów. Nie odnotowano 
jednakże statystycznie istotnych różnic w stężeniu cholesterolu HDL (12). Z kolei 
w swoim eksperymencie Clemente i Desai (13) stwierdzili, że szczury z wywołaną 
alloksanem cukrzycą otrzymujące ekstrakt z liści Amaranthus tricolor, w ilości 
400 mg/kg przez 21 dni odznaczały się wyższym stężeniem białych i czerwonych 
krwinek, a także wyższym poziomem hematokrytu i hemoglobiny, niż zwierzę-
ta nieotrzymujące amarantusa (13). Mendonca i współpr. (14) dostarczyli dowo-
dów potwierdzających działanie hipolipemiczne białek obecnych w amarantusie 
(Amaranthus cruentus). Zauważyli oni, że podawanie chomikom z wywołaną hi-
percholesterolemią izolatu białka z nasion amarantusa, spowodowało obniżenie 
stężenia cholesterolu całkowitego we krwi (14). Zauważono, że peptydy uzyska-
ne z amarantusa, o sekwencjach: GGV, IVG i VGVL działają inhibitująco na 
aktywność reduktazy 3-hydroksy-3-metyloglutarylo-koenzymu A (HMG-CoA) 
(15). Dodatkowo, Lado i współpr. (16) dowiedli, że izolat białkowy otrzymany 
z Amaranthus mantegazzianuss powodował redukcję ciśnienia tętniczego krwi 
u badanych szczurów. Aktywność obniżającą poziom lipidów we krwi potwier-
dzono również w przypadku suplementacji skwalenem pochodzącym z ziaren 
amarantusa. W badaniach prowadzonych na modelu zwierzęcym odnotowano, że 
związek ten powoduje wzrost wydalania cholesterolu wraz z kałem oraz nieznacz-
nie hamuje aktywność reduktazy HMG-CoA (17).

Działanie hipoglikemiczne

Wpływ spożycia amarantusa na poziom cukru we krwi był przedmiotem licz-
nych badań. Girija i współpr. (18) zaobserwowali efekt hipoglikemiczny meta-
nolowych ekstraktów otrzymanych z trzech gatunków amarantusa: Amarnathus 
caudatus, Amaranthus spinosus, Amaranthus viridis. Naukowcy odnotowali, że 
u szczurów z wywołaną streptozotocyną cukrzycą, które przyjmowały doustnie 
200 lub 400 mg/kg ekstraktu przez 21 dni nastąpił spadek poziomu glukozy we 
krwi. Wielkość efektu uzależniona była od rodzaju podawanego ekstraktu oraz 
jego stężenia (18). Działanie hipoglikemiczne amarantusa zostało również potwier-
dzone w badaniu przeprowadzonym przez Kim i współpr. (19) W doświadczeniu 
tym, szczury cierpiące na cukrzycę otrzymywały nasiona amarantusa (Amaranthus 
esculantus) w ilości 500 g/kg diety lub ich frakcję olejową w dawce 100 g/kg diety 
przez 3 tygodnie. Na końcu eksperymentu odnotowano zarówno spadek stężenia 
glukozy we krwi na czczo jak i wzrost poziomu insuliny w porównaniu do zwierząt 
pozbawionych dodatku amarantusa (19). Z kolei Pandhare i współpr. (20) odnoto-
wali właściwości hipoglikemiczne łodygi amarantusa (Amaranthusviridis). Autorzy 
badania zaobserwowali, że u szczurów z indukowaną cukrzycą, podaż wodnego 
ekstraktu z łodyg amarantusa, w dawce 100, 200 lub 400 mg/kg masy ciała przez 
okres 30 dni, spowodowała statystycznie istotne obniżenie poziomu glukozy we 
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krwi. Należy podkreślić, że efekt ten był zależny od dawki (20). Działanie antyhi-
perglikemiczne amarantusa potwierdzili Rahman i współpr. (21) w eksperymencie 
przeprowadzonym na myszach. Wykazali oni, że podaż metanolowego ekstraktu 
z całej rośliny, w ilości 50, 100, 200 i 400 mg/kg masy ciała, spowodowała niższy 
wzrost poziomu cukru we krwi, po jednoczesnym podaniu 2 g glukozy/kg masy 
ciała, w porównaniu do grupy kontrolnej. Odnotowano, że poziom glukozy we 
krwi był niższy o odpowiednio: 23,7; 27,1; 42,7 oraz 49,2%. Uzyskany efekt był 
porównywalny w przypadku grupy zwierząt otrzymującej glibenklamid (46,1%). 
Wyniki istotne statystycznie zaobserwowano dla stężeń 100, 200 i 400 mg/kg masy 
ciała (21).

Działanie przeciwdrobnoustrojowe

Dostępne są wyniki badań, które wskazują na działanie przeciwdrobnoustrojowe 
amarantusa. W doświadczeniu wykonanym przez Ahmed i współpr. (22) stwierdzo-
no, że 80- i 100% metanolowe ekstrakty z liści i nasion amarantusa (Amaranthus 
viridis) wykazują właściwości antybakteryjne wobec takich mikroorganizmów jak 
Staphylococcus aureus i Escherichia coli oraz antygrzybiczne przeciwko Fusarium 
solani i Rhizopus oligosporus, przy czym silniejsze działanie zaobserwowano 
w przypadku liści. Z kolei metanolowe ekstrakty liści pochodzących z gatunku 
Amaranthus tricolor wpływają inhibitująco na rozwój wielu bakterii gram-ujem-
nych i gram-dodatnich: Staphylococcuss aprophyticus, Enterococcus faecalis, 
Escherichia coli, Pseudomonas aeruginosa, Klebsiella pneumoniae, Proteus vul-
garis (23). Działanie przeciwbakteryjne Amaranthus spinosus zostało odnotowane 
w eksperymencie przeprowadzonym przez Bulbul i współpr. (24). Autorzy bada-
nia dowiedli, że ekstrakty roślinne przygotowane z wykorzystaniem wybranych 
rozpuszczalników: octanu etylu, chloroformu i heksanu hamują rozwój bakterii: 
Staphlococcus aureus, Bacillus subtilis, Bacillus megaterium, Vibrio mimicus, 
Salmonella paratyphi, Vibrio parahemolyticus, Salmonella typhi, Shigella dysen-
teriae, Shigella boydii, Pseudomonas aeruginosa (24). Mosovska i Birosova (25) 
potwierdziły aktywność przeciwgrzybiczą amarantusa wobec Aspergillus fl avus, 
Fusarium culmorum, Alternaria alternata. Jednocześnie w ich badaniach nie za-
uważono inhibitującego wpływu na rozwój Rhizopus oryzae.

Aktywność przeciwutleniająca

Właściwości przeciwutleniające amarantusa zostały potwierdzone zarówno 
w doświadczeniach in vitro jak i in vivo. Wykazano, że acetonowe i metanolowe 
ekstrakty z liści, łodygi i nasion amarantusa (Amaranthus hybridus) cechują się 
zdolnością do wygaszania rodników ABTS i DPPH (26). Z kolei Paśko i współpr. 
(27) wykazali zdolność ekstraktu uzyskanego z nasion Amaranthus cruentus do 
redukowania jonów żelaza (27). Badania przeprowadzone na szczurach z uszko-
dzoną arsenianem sodu wątrobą wykazały, że osobniki otrzymujące etanolowy 
ekstrakt z nasion Amaranthus hypochondriacus w dawce 200 lub 300 mg/kg masy 
ciała przez okres 14 dni cechowały się wyższą aktywnością enzymów przeciw-
utleniających: dysmutazy ponadtlenkowej, katalazy i peroksydazy glutationowej, 
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w porównaniu do zwierząt pozbawionych dodatku amarantusa (26). Akin-Idowu 
i współpr. (28) analizowali wpływ podaży ziaren i oleju z amarantusa na proces 
perdoksydacji lipidów oraz aktywność enzymów przeciwutleniających w wątrobie. 
Zaobserwowali oni, że szczury z cukrzycą wywołaną streptozotocyną, którym 
podawano ziarna amarantusa, w ilości 500 g/kg diety przez 3 tygodnie, cecho-
wały się statystycznie istotnie wyższą aktywnością enzymów takich jak: perok-
sydaza glutationowa, peroksydaza, katalaza, w porównaniu do zwierząt z grupy 
kontrolnej. Jednocześnie odnotowano niższe stężenie dysmutazy ponadtlenkowej 
i reduktazy glutationowej. Zauważono również obniżenie procesu peroksydacji 
lipidów, mierzonego stężeniem związków reagujących z kwasem tiobarbituro-
wym (TBARS). Podobny efekt potwierdzono dla oleju z amarantusa (18). Paśko 
i współpr. (29) potwierdzili właściwości przeciwutleniające ziaren amarantusa, 
w doświadczeniu wykonanym na szczurach karmionych dietą wysokofruktozową. 
Odnotowali oni, że osobniki, które spożywały amarantus, odznaczały się niż-
szym stężeniem dialdehydu malonowego we krwi, co świadczy o redukcji stresu 
oksydacyjnego. Wykazano również, że amarantus działa modulująco na aktyw-
ność katalazy i peroksydazy glutationowej w tkankach wątroby, serca, jąder, płuc, 
trzustki i śledziony (29).

Podsumowanie

Amaranthus spp. ze względu na swoją wartość odżywczą nazywany jest zbożem 
XXI wieku. Można stwierdzić, że jest to na nowo odkrywana roślina. Zawiera dużą 
ilość białka charakteryzującego się bardzo korzystnym składem aminokwasowym. 
Co więcej jest dobrym źródłem błonnika pokarmowego oraz jednonienasyconych 
i wielonienasyconych kwasów tłuszczowych. W ziarnach amarantusa obecne są 
liczne witaminy i składniki mineralne oraz związki bioaktywne takie jak: toko-
ferole, fi tosterole, skwalen, polifenole. Przeprowadzone badania in vivo oraz in 
vitro wskazują, że szarłat posiada wiele właściwości prozdrowotnych, m.in. obniża 
poziom cukru we krwi, wpływa korzystnie na profi l lipidowy, działa przeciwdrob-
noustrojowo oraz wykazuje wysoką aktywność przeciwutleniającą. Ze względu 
na to, że nie zawiera on glutenu, może być spożywany przez osoby cierpiące na 
celiakię, co niewątpliwie jest jego dodatkowym atutem.

B.  K u l c z y ń s k i,  A.  G r a m z a - M i c h a ł o w s k a,  M.  G r d e ń

AMARANTH – NUTRITIONAL VALUE AND HEALTH BENEFITS
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