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UPRAWA SZPARAGA (Asparagus officinalis L.)
JAKO SUROWCA O WEASCIWOSCIACH
FUNKCJONALNYCH.

Cz. II. CHARAKTERYSTYKA ZYWIENIOWA

Streszczenie

Szparag (Asparagus officinalis L.) jest warzywem, ktore dzigki obecnosci wielu sktadnikéw mineralnych, witamin oraz zwiqzkéw
biologicznie czynnych ma znaczenie zdrowotne dla organizmu cztowieka. Jest to warzywo niskokaloryczne o wtasciwosciach
zasadotworczych. Celem pracy byto omowienie gltownych grup zwiqzkow determinujqcych wlasciwosci prozdrowotne
szparagow. Przedstawiono w jaki sposob spozycie warzyw moze wplynq¢ na zdrowie czlowieka i scharakteryzowano jego
wartoS¢ odzywczq. Szparagi w diecie mogaq byc¢ zrodiem wielu skiadnikow funkcjonalnych nie wplywajac jednoczesnie na

kalorycznosé positkow.

Stowa kluczowe: Asparagus officinalis L., uprawa, wlasciwosci odzywcze, polifenole

Szparagiw zZywieniu czlowieka

Znaczenie ro$lin ogrodniczych ze wzgledu na ich wlasci-
wosci biologiczne jest coraz wigksze. Warzywa spozywa sig
z uwagi na ich smak, aromat oraz warto$¢ zywieniowa. Swieze
warzywa maja wigksza warto$¢ niz Swieze owoce. Uwaza sig,
ze spozywanie warzyw codziennie w ilogci 500-700 g moze za-
pobiec zachorowaniu na wiele choréb [1]. Wprowadzanie do
zywienia ro$lin mniej znanych i popularnych, jakimi sa np.
szparagi, moze stanowi¢ urozmaicenie diety konsumentow,
aposrednio wptynac na strukturg gatunkowa uprawy.

Szparagi w medycynie ludowej

Dzigki obecnosci wielu sktadnikéw mineralnych, witamin
oraz zwiazkow biologicznie czynnych szparagi maja znaczenie
zdrowotne dla organizmu czlowieka. Jest to warzywo nisko-
kaloryczne, dzigki czemu moga spozywaé go w znacznych
ilosciach osoby dbajace o swoja sylwetke. Zawarta w szpara-
gach asparagina dziala na organizm przeczyszczajaco i moczo-
pednie pobudzajac pracg nerek, co reguluje gospodarke wodna
organizmu [2]. Rézne czgsci szparaga byly stosowane juz
w medycynie ludowej jako surowce zawierajace zwiazki
o dziataniu tonizujacym i uspokajajacym, a takze stosowano je
w leczeniu nerwoboli, reumatyzmu i wspomaganiu wzroku [3].
Przyktadem moze by¢ za¢ma, ktora spowodowana jest
niedoborem glutationu, przeciwutleniacza, ktory rowniez wy-
stgpuje w pedach szparaga [4]. Wykazano tez korzystne
dziatanie szparagdw na pracg serca, poprawe cisnienia
tetniczego krwi i systemu nerwowego. Uwaza sig, ze dzigki
obecnosci fitosteroli warzywa te pomagaja oczysci¢ naczynia
krwionosne i obnizaja poziom cholesterolu. Ekstrakt ze
szparagow wykorzystywany jest do zwigkszenia ilo$ci
wydzielania mleka i polepszenia apetytu w okresie laktacji [5].
Wedlug tradycji Dalekiego Wschodu, szparagi mozna zaliczy¢
do produktéw ochladzajacych, czyli produktow, ktore stosuje
si¢ w klimacie goracym i w czasie niedoboru ptynéw. Wedlug
tej tradycji odpowiednie dziatanie oczyszczajace maja pokar-

my gorzkie, ktore sa pomocne w leczeniu stanéw zapalnych,
zakazen i og6lnych stanow nadmiernej wilgoci, do ktorych
oprocz wielu ziot zaliczono réwniez szparagi. Stosowano je
rowniez w celu lagodzenia zaburzen menstruacyjnych oraz
w trakcie wyniszczajacych etapow cukrzycy, stanach zapal-
nych oskrzeli, kokluszu i gruzlicy [6].

Sklad chemiczny

Wartos$¢ dietetyczna szparagow wynika z zawartosci w nich
wielu sktadnikéw biologiczne aktywnych, przy dostarczeniu
bardzo matej ilosci energii. Sa one niskoenergetyczne,
poniewaz 100 g produktu dostarcza zaledwie okoto 18 kcal.
Wynika to z bardzo duzej zawarto$ci wody (ok. 94%). Ilo$¢
weglowodandw, biatka oraz thuszezéw rowniez jest na niskim
poziomie. Weglowodany stanowia 3,7%, z czego prawie poto-
wa (ok. 40%) to blonnik. Zawarto$¢ biatka jest znikoma, tj. na
podobnym poziomie jak w ziemniakach. Ttuszcze stanowia
zaledwie 0,2 g w 100 g produktu surowego (tab. 1). Sposréd
kwasow tluszczowych wystepuja przede wszystkim takie
kwasy, jak kwas palmitynowy oraz kwas linolowy [6].

Tab. 1. Podstawowy sklad chemiczny surowych wypustek
szparaga w przeliczeniu na 100 g czesci jadalnych wedlug
Kunachowicz [7]

Table 1. Basic chemical composition of raw asparagus shoots
per 100 g of edible parts according to Kunachowicz [7]

Skladnik: Jednostka Hlos¢
Woda g 93,7
Energia kcal 18
Ttuszcze g 0,2
Biatko ogdtem g 1,9
Weglowodany ogolem g 3,7
Btonnik g 1,5
Popiodt ogétem g 0,5

Mimo ze zawarto$¢ biatka ogdétem w szparagach jest
niewielka (1,9 g/100 g), to zawarto$¢ niezbednych
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aminokwasow w poréwnaniu z innymi warzywami jest duza
(tab. 2). Szczegolnie znaczaca jest zawarto$¢ alaniny, proliny
i kwasu asparaginowego. Szparagi mozna uzna¢ za warzywo
bedace dobrym Zrodlem biatka, poniewaz dostarcza wigcej niz
12% zapotrzebowania na aminokwasy [1].

Tab. 2. Skiad aminokwasowy surowego szparaga wedtug Xiong
iin. [8]

Table 2. Amino acid composition of raw asparagus according to
Xiongetal. [8]

. Szparagi surowe
Aminokwasy [mg/100 g czgsci jadalnych]
Izoleucyna* 60
Leucyna* 105
Lizyna* 105
Metionina* 31
Cysteina 21
Fenyloalanina* 60
Tyrozyna 49
Treonina* 65
Tryptofan* 27
Walina* 86
Arginina 91
Histydyna* 37
Alanina 133
Kwas asparaginowy 253
Glicyna 79
Prolina 133
Seryna 75

* Aminokwasy egzogenne

Szparagi zalicza si¢ do warzyw najbardziej zasobnych
w sktadniki mineralne oraz witaminy. Sa dobrym zrédiem
potasu, fosforu oraz zelaza (tab. 3). Zawieraja rowniez $ladowe
ilosci takich pierwiastkow jak selen oraz german. Szparagi
maja odczyn lekko kwasny, ale sa warzywem zasadotworczym,
a stosunek sodu do potasu wptywa na prawidtowa gospodarke
wodna w organizmie cztowieka.

Tab. 3. Skiad mineralny w przeliczeniu na 100 g czesci
Jjadalnych surowego szparaga wedtug Xiongiin. [8]

Table 3. Mineral composition per 100 g of edible parts of raw
asparagus according to Xiong et al. [§]

Skladnik mineralny Zawartos$¢ [mg/100 g]
Na 2
K 300
Ca 22
P 52
Mg 18
Fe 0,7
7n 0,9
Cu 0,08
Mn 0,2
1 7,0

Zawartos$¢ niezbgdnych witamin w wypustkach szparagéw
rowniez jest wysoka. Warzywa te sa doskonatym zrédlem
witamin przede wszystkim z grupy B, a takze sa zasobne
w witaminy E, K 1 PP, ktore zazwyczaj w warzywach wystegpuja
w mniejszych ilo$ciach (tab. 4).

Oprocz wielu sktadnikow mineralnych i witamin szparagi
zawieraja rowniez saponiny oraz polifenole, ktorych jest wigcej
w szparagach o zielonych wypustkach niz w szparagach o wy-
pustkach biatych. Za charakterystyczny zapach odpowie-
dzialne sa olejki eteryczne, tj.: dimetylosiarczek, metylo-
merkaptan, aldehyd octowy oraz wanilina. O smaku warzyw

decyduje obecno$¢ takich kwasow organicznych jak: kwas
jablkowy, kwas cytrynowy, niewielka zawartos¢ kwasu
szczawiowego oraz ich stosunek do cukrow. Odczuwanie
smaku moze pogarsza¢ obecnosc¢ saponin [7,9].

Tab. 4. Zawartos¢ witamin w przeliczeniu na 100 g czesci
Jjadalnych surowego szparaga wedtug Xiongiin. [8]

Table 4. The content of vitamins per 100 g of edible parts of raw
asparagus according to Xiong et al. [8]

Witamina Zawartos$¢
A 101 pg

E 1,8 mg
Bl 0,142 mg
B2 0,169 mg
Niacyna 1,25 mg
B6 0,06 mg
Foliany 150,0 pg
@ 26,0 mg

Zwiazkibioaktywne w szparagach

Aktywnos¢ antyoksydacyjna zwiazkow zawartych w szpa-
ragach jest zréznicowana, zalezna w duzej mierze od odmiany
oraz warunkoéw uprawy [10]. Szparagi sa bogatym zrédlem
flawonoidow, przede wszystkim rutyny oraz kwercetyny,
glutationu oraz witamin antyoksydacyjnych (witamina C i E)
[3, 11]. Badania wskazuja, ze najwigcej zwiazkow fenolowych
znajduje si¢ w szparagach zielonych, a nieco mniej w biatych
i fioletowych [12]. Szparagi biale mozna uznaé za warzywa
o niskim potencjale antyoksydacyjnym [13]. Swiadczy to
o tym, ze ekspozycja na $wiatto jest niezbedna do akumulacji
zwiazkow fenolowych, i ze zwiazki te wystepuja przede wszy-
stkim w glowkach szparagdw. Szparagi gotowane wykazywaly
wigksza aktywnos$¢ przeciwutleniajaca (wzrost o 20%) niz
szparagi surowe ze wzgledu na zmigkczenie matrycy i zwig-
kszenie przyswajalnosci zwiazkow, ktore mogly byé
przeksztatcone w zwiazki aktywne biologicznie [13]. W czgéci
nadziemnej, szparagi zawieraja rowniez zwiazki, ktore hamuja
dziatanie cyklooksygenazy, przyczyniajacej si¢ do powstawa-
nia stanow zapalnych w organizmie. W czerwonych owocach
szparagdw mozna wyodrebni¢ m.in. kapsantyne, kapsorubing
oraz kapsantyng¢ 5,6-epoksydowa, ktéra ma dziatanie przede
wszystkim przeciwgrzybicze. W korzeniach warzyw mozna
wyodrebni¢ rowniez zwiazki z grupy saponin (sarsasaponina)
oraz steroidy [ 14]. W wypustkach szparaga znajduja si¢ pewne
ilosci steroli roslinnych oraz fitosteroli, ktore obnizaja poziom
cholesterolu, gldwnie jest to P-sitosterol (ponad 50% steroli
w szparagach), podobnie jak w wigkszosci warzyw i owocoOw
[3, 15]. Ogolna ich zawarto$¢ miesci si¢ w przedziale od 0,06 do
0,1 g/100 g s.m. W szparagach mozna wyodrgbni¢ rowniez
fruktany, ktore naleza do prebiotykow, odpowiedzialnych za
stymulacje wzrostu bakterii z rodzaju Bifidobacterium. Sa to
m.in. inulina oraz fruktooligosacharydy, ktore wystepuja
wilo$ciod 0,2 do 1,8 g/100 g produktu [16].

Polifenole w szparagach

Polifenole to zwiazki, wsrod ktorych mozna wyrdznié
kwasy fenolowe oraz flawonoidy. W szparagach wystepuja
nastgpujace kwasy fenolowe: galusowy, 3,4 dihydroksy-
benzoesowy, p-hydroksybenzoesowy, wanilinowy,
chlorogenowy, kawowy, p-kumarowy, sinapowy oraz ferulowy
[16]. Flawonoidy naleza do zwiazkoéw najbardziej
rozpowszechnionych w $wiecie roslin. Ze wzgledu na swoje
wlasciwosci nadaja barwg kwiatom, owocom i warzywom.
Natomiast ze wzgledu na budowg¢ mozna podzieli¢ je na:
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flawony, flawonole, flawanony, flawony, antocyjany, izo-
flawony i chalkony. Budowa poszczegdlnych grup zwiazkow
determinuje ich aktywno$¢ przeciwutleniajaca [17]. W szpara-
gach mozna wyrdzni¢ nastepujace flawonoidy: rutyng (rys. 1),
galaktozyd kwercetyny, glukozyd kwercetyny, glukopiranozyd
kempferolu oraz kwercetyng (rys. 2) [18]. W szparagach domi-
nuje rutyna, a nastgpnie glukozyd kwercetyny. Pozostate fla-
wonoidy wystgpuja na podobnym, duzo nizszym poziomie.

Rutyna to zwiazek chemiczny =zaliczany do grupy
drugorzgdowych polifenolowych metabolitow roslinnych -
bioflawonoidow.

Zrédlo: / Source: Creative Commons

Rys. 1. Struktura chemiczna rutyny
Fig. 1. Chemical structure of rutin

HO )

OH
OH O

Zrédlo: / Source: Creative Commons
Rys. 2. Struktura chemiczna kwercetyny
Fig. 2. Chemical structure of quercetin

Dzialanie rutyny w organizmie polega na dziataniu cyto-
protekcyjnym, wazoprotekcyjnym, antywirusowym, przeciw-
zapalnym oraz antynowotworowym. Mechanizm dziatania
przeciwutleniajacego polega na zdolnosci do chelatowania
jondéw metali miedzi i zelaza. Rutyna poprzez taczenie si¢
z jonami Fe’ (tworzeniu chelatéw) zapobiega wiazaniu metalu
znadtlenkiem wodoru, co przyczynia si¢ do tworzenia wolnych

rodnikow [17]. Flawonoid ten, jako koenzym oksydacyjny
wiazac si¢ z miedzia, unieczynnia oksydaze kwasu askorbi-
nowego, dzigki czemu ostania i przedtuza aktywno$¢ witaminy
C. Rutyna dziala synergistycznie z witaming C. Wystepuje
w zewngtrznych tkankach roslin, a jej synteza zachodzi z udzia-
fem $wiatla stonecznego [19]. Rutyna jest skladnikiem
egzogennym, ktory musi by¢ wprowadzany do organizmu
cztowieka wraz z dieta. W zywnosci w najwigkszych ilo§ciach
wystepuje w brokutach, szparagach (286,5 mg/kg Swiezej
masy), cebuli, kaparach, szczawiu oraz w ziotach i skorce
owocow cytrusowych [20].

Glutation

Glutation (GSH) to zwiazek chemiczny, ktory zbudowany
jest z 3 reszt aminokwasowych: kwasu glutaminowego,
cysteiny oraz glicyny (rys. 3). Nalezy do najwazniejszych
antyoksydantow wystepujacych w szparagach [21].

HS
H
N._-COOH

NH, o

Zrédlo: / Source: Creative Commons
Rys. 3. Struktura chemiczna glutationu

Fig. 3. Chemical structure of glutathione

Jest on naturalnie wystgpujacym biatkiem wykazujacym
wobec komorek, narzadoéw i tkanek dziatanie ochronne przed
szkodliwym dziataniem wolnych rodnikow. Bez glutationu
dziatanie innych przeciwutleniaczy (witamina E oraz C) jest
ograniczone [11]. Czynnikiem, ktory wplywa na stezenie GSH
we krwi jest dieta, a wige nalezy zwraca¢ uwagge na produkty,
w ktorych wystepuje. Szparagi sa surowcem, w ktorych zawar-
to$¢ glutationu jest najwyzsza: 28,3 mg w 100 g produktu;
kolejne produkty o jego stosunkowo duzej zawartosci to awo-
kado, arbuz i gotowane migso. Chociaz glutation wystepuje
w zywno$ci w matej ilosci, to jego spozywanie wiaze si¢
z mierzalnym wzrostem poziomu tego sktadnika w osoczu.
Wazrost st¢zenia jest krotkotrwaty, ale ma istotne znaczenie
w unieczynnianiu wolnych rodnikow, ktore znajduja si¢ we
krwi. Natomiast jego spadek spowodowany jest m.in. ré6znymi
schorzeniami, paleniem papierosow, naduzywaniem alkoholu,
promieniowaniem rentgenowskim oraz nadmiernym wysil-
kiem fizycznym [21].

“%  0-Gl
'L, =Glu
22—/
23
21
OH
b)

Zrédlo: opracowanie wilasne na podstawie Heemann Betti i in. [26]
Source: own work by Heemann Betti et al. [26]

Rys. 4. Wzory strukturalne saponin steroidowych z pierscie-niem spirostanu (a) i z pierscieniem furostanu (b)
Fig. 4. Structural formulas of steroid saponins with spirostane ring (a) and a furostane ring (b)
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Saponiny

Saponiny to grupa zwiazkow glikozydowych, ktore chara-
kteryzuja si¢ szkieletem policyklicznym, sktadajacym sig z 30
atoméw wegla (rys. 4). Czasteczka saponiny zbudowana jest
z czg$ci niecukrowej (aglikonu) oraz przylaczonych do niej
czasteczek monosacharydow (ligandéw). Charakteryzuja sie
one wieloma wlasciwo$ciami, tj. przeciwutleniajacymi, immu-
nostymulacyjnymi, przeciwbakteryjnymi, biostatycznymi oraz
przydatne sa w terapii retinopatii cukrzycowej [22]. Stwierdzo-
no, ze obok polifenoli sa gtownymi sktadnikami leczniczymi
stosowanymi w medycynie tradycyjnej [23]. Saponiny dziela
si¢ na saponiny steroidowe oraz triterpenowe. Saponiny
triterpenowe wystgpuja w tkankach roslin dwulisciennych,
natomiast saponiny sterydowe w ro$linach jednoliciennych,
do ktorych naleza m.in. szparagi [24]. Zwiazki te maja wysoka
zdolno$¢ obnizania napigcia powierzchniowego cieczy, przez
co w roztworach wodnych wytwarzaja znaczaca ilo$¢ piany
[25]. Nadmiar spozycia saponin moze przyczyni¢ si¢ do
niekorzystnego wplywu na organizm czlowieka: wptywa na
hemoliz¢ krwinek czerwonych oraz dziata na uktad nerwowy.
Na skutek antagonizmu z witaming D moze powodowaé
osteomalacje, czyli zmniejszenie ggstosci kosci [23].

Podsumowanie

Szparagi sa warzywem o cennych walorach zywieniowych.
Moga urozmaici¢ diet¢ konsumenta o skladniki bioaktywne
bedac jednoczesnie produktem o niskiej wartosci energe-
tycznej. Odznaczaja si¢ wysoka zawarto$cia witamin i sktadni-
koéw mineralnych, ale takze glutationu, przez co moga znalez¢
zastosowanie nie tylko w zywieniu, ale takze wspomoc dieto-
terapi¢ wielu choréb. Dominujacymi flawonoidami w szpara-
gach sa: rutyna, galaktozyd kwercetyny, glukozyd kwercetyny,
glukopiranozyd kempferolu oraz kwercetyna. Obecno$¢ tych
zwiazkow determinuje aktywnos$¢ przeciwutleniajaca tego
warzywa.
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CULTIVATION OF ASPARAGUS (Asparagus officinalis L.) AS RAW MATERIAL
WITH FUNCTIONAL PROPERTIES. Part 2. NUTRITIONAL CHARACTERISTICS

Summary

Asparagus (Asparagus officinalis L.) is a vegetable that thanks to the presence of many minerals, vitamins and biologically active
compounds can have health significance for the human body. It is a low calorie vegetable with alkaline properties. The aim of the
work was to discuss the main groups of compounds determining the pro-health properties of asparagus. It shows how vegetable
consumption can affect health and characterize its nutritional value. Asparagus in the diet can be a donor of many functional

ingredients without affecting the calorific value of meals.

Keywords: Asparagus officinalis L, cultivation, nutritional properties, polyphenols
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