Amaranto .

El amaranto es un cultivo ancestral americano. Probablemente los
primeros en utilizarlo como alimento fueron los mayas y posteriormente,
lo incorporaron los aztecas y los incas. La forma de utilizacion era en la
elaboracion de atoles, tortillas, tamales y las hojas las consumian como

verdura y forraje. Este alimento formaba parte de los rituales
religiosos por ello los espafioles prohibieron su uso y en parte también
fueron sustituidos por los cultivos introducidos desde Europa: sin
embargo, el amaranto se mantuvo durante siglos gracias a pequefios
productores que conservaron la tradicion de su consumo.

Del mismo modo que la quinoa y el trigo sarraceno, este cultivo se lo
considera un pseudocereal por tener caracteristicas similares a los cereales
verdaderos.

PROPIEDADES NUTRITIVAS

Una de las caracteristicas mds importantes del amaranto es, sin duda, su
alto valor nutritivo. Ademds, se puede aprovechar de mdltiples formas, como
grano, como verdura o como forraje.

- Proteinas

Con un contenido de proteina cercano al 16 %, la semilla de amaranto se
compara favorablemente con las otras variedades convencionales de trigo
(12-14%), arroz (7-10%), maiz (9-10%) y otros cereales de consumo comdn.

No sélo es cuestion de cantidad; su proteina es también sobresaliente y
excepcional en cuanto a su calidad ya que presenta elevado contenido de
lisina, un aminodcido esencial.

Las proteinas del amaranto, tienen casi el doble del contenido de lisina que el
trigo, tres veces mds que el maiz y tanta como se encuentra en la leche, el
gold estdandar de excelencia hutricional.

El amaranto es, por lo tanto, un complemento nutricional optimo para los
cereales convencionales.




- Hidratos de Carbono

El almidén es el componente principal en la semilla del amaranto, pues
representa entre 50 y 60% de su peso seco. El almiddn del amaranto posee
dos caracteristicas distintivas que lo hacen muy prometedor en la industria:
tiene propiedades aglutinantes inusuales y el tamafio de la molécula es muy
pequeiio (aproximadamente un décimo del tamafio del almidén del maiz).
Estas caracteristicas se pueden aprovechar para espesar o pulverizar
ciertos alimentos o para imitar la consistencia de la grasa.

- Lipidos

El contenido de lipidos va de 7 a 8%. Estudios recientes han encontrado un
contenido relativamente alto de escualeno (aprox. 8% del aceite de la
semilla). El escualeno es un excelente aceite para la piel, lubricante y
precursor del colesterol que se obtiene cominmente de animales como la
ballena y el tiburdn.

También las hojas. . .

El valor nutritivo de las hojas de amaranto ha sido también ampliamente
estudiado.

Se ha encontrado que la hoja contiene altos valores de calcio, hierro,
fosforo y magnesio, asi como dcido ascérbico, vitamina A y fibra.

Sin embargo, las hojas contienen altos niveles de oxalatos y nitratos, que
pueden tener efectos adversos para la nutricién humana. No obstante, al
hervir las hojas la concentracién de estos compuestos disminuye.

AMARANTO
1/2 taza
100 gramos
316 kcalorias

Nutriente Cantidad

HIDRATOS 63 gr

POTEINAS 16 gr

GRASAS 8 gr

hierro 10 mg




EFECTOS SOBRE LA SALUD.

Componente Bio-activo | Efecto sobre la salud | Caracteristicas

MAGNESIO Cardiovascular *Relajacién vasos

sanguineos- Funcion
endotelial

*Disminuye riesgo de
hipertension, enfermedad
cardiaca isquémica,
arritmias cardiacas.

*Previene ateroesclerosis

MAGNESIO Diabetes tipo 2 *Disminuye el riesgo de
DBT tipo 2 por ser
cofactor enzimatico de la
sintesis de Insulina

HIERRO Prevencion de la
Anemia

OTROS EFECTOS:
- Reduccion del peso corporal.

Aprovechando las caracteristicas aglutinantes del grano se sustituye la
grasa que comunmente contienen algunos aderezos por el extracto
proteinico de amaranto, que da la consistencia al producto. De esta manera
permite obtener en la industria alimentos mds saludables y Light que son
una herramienta dtil en el plan alimentario recomendado para bajar de peso.

- No contiene alergenos.

El amaranto ha llegado a ser popular entre pacientes con enfermedad
celiaca porque ho causa reacciones alérgicas en la mucosa intestinal.




INDUSTRIA ALIMENTARIA

Las mejores chances de desarrollo de este producto estdn en la industria
de alimentos saludables, mds que en su venta como materia prima.

Algunas caracteristicas que lo hacen interesante son:

- Propiedades aglutinantes de su almidén que puede imitar la
consistencia de la grasa;

- Sus dcidos grasos precursores del “colesterol bueno”;

- Fabricacién de leche ya que tiene un balance de aminodcidos muy
similar

- Y también es posible la elaboracion de cosméticos, colorantes y
pldsticos biodegradables.
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