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KINOA

1. Kinoa inanilmaz derecede Besleyicidir

Kinoa, yenilebilir tohumlari igin yetistirilen bir tahil Griintidiir. KEEN-wah olarak telaffuz edilir . Teknik
olarak bir tahil tanesi degil, bir yalanci tahildir (5 ).

Baska bir deyisle, temel olarak bir taneye benzer sekilde hazirlanan ve yenen bir “tohum” dur. Kinoa,
inka imparatorlugu icin o giin nemli bir Griindii . Ona “tiim tahillarin annesi” adini verdiler ve kutsal
olduguna inandilar. Gliney Amerika'da binlerce yildir tiiketildi, ancak sadece moda haline geldi ve
birkag yil dnce “stiper yiyecek statlisiine” ulasti.

Bu glinlerde, Kinoa'yl ve onunla yapilan Grinleri dinyanin her yerinde bulabilirsiniz ... 6zellikle saghkli
yiyecekleri ve dogal yiyecekleri vurgulayan restoranlarda. Beyaz, kirmizi ve siyah olmak lzere ti¢ ana
kinoa tlrl vardir . Az miktarda Omega-3 yag asitleri igerir. Kinoa GDO'suz, Glutensizdir ve genellikle
organik olarak yetistirilir. Teknik olarak bir tahil olmamasina ragmen, yine de “tam tahil” gida olarak
kabul edilir.

NASA bilim adamlari, gogunlukla yiiksek besin igerigine, kullanim kolayligina ve bliylimenin ne kadar
kolay olduguna bagl olarak, uzayda yetistirilecek uygun bir Girin olarak bakiyorlar ( 6 ). 2013 yilina
aslinda yuksek besin degeri ve diinya capinda gida glivenligine katkida bulunma potansiyeli nedeniyle
Birlesmis Milletler (BM) tarafindan “Uluslararasi Kinoa Yili” adi verildi ( 7 ).

Alt satir: Kinoa, saglik bilincine sahip insanlar arasinda ¢ok popiiler hale gelen yenilebilir bir
tohumdur. Bir¢cok 6nemli besin maddesi ile yukltddr.

2. Kinoa, Quercetin ve Kaempferol olarak adlandirilan Giiglii Biyoaktif Maddeler igerir

Gergek gidalarin saglik Gzerindeki etkileri hepimizin bildigi vitamin ve minerallerin ¢ok Otesine geger.
Orada binlerce eser besin var ... ve bazilari son derece saglikli.
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Bu, saglk lGizerinde her tirli yararli etkiye sahip oldugu gosterilen bitki antioksidanlari olan flavonoid
adi verilen ilging molekdlleri igerir .

Ozellikle iyi calisilmis iki flavonoid Quercetin ve Kaempferol'dur ... ve Kinoa'da biiyiik miktarlarda
bulunurlar ( 8 ). Aslinda, kinoanin kuersetin igerigi, kizilcik gibi tipik yliksek kuersetinli gidalardan bile
daha yliksektir (6 ).

Bu 6nemli molekdillerin antienflamatuar, anti-viral, anti-kanser ve anti-depresan etkileri oldugu
gosterilmistir ... en azindan hayvan g¢alismalarinda (7, 8,9, 10 ). Diyetinize kinoa ekleyerek, bu (ve
diger) dnemli besinlerin toplam alimini dnemli 6l¢lide artiracaksiniz.

Alt satir: Kinoa, Quercetin ve Kaempferol dahil olmak lizere blyik miktarda flavonoid icerir. Bunlar
cok sayida saglk yararina sahip glicli bitki antioksidanlaridir.

3. Lifte Cok Yiiksek... Cogu Tahildan Cok Daha Yiiksek

Kinoanin bir diger 6nemli yarari lif bakimindan yiksek olmasidir . 4 cesit kinoaya bakan bir ¢calismada,
her 100 gram pismemis kinoa basina 10 ila 16 gram lif bulundu ( 11 ). Bu, fincan basina 17-27 grama
esittir, bu cok yliksektir... cogu tahildan iki kat daha fazladir. Haslanmis kinoa ¢ok daha az lif, gram icin
gram igerir, ¢linku ¢ok fazla su emer.

Ne yazik ki, lifin cogu ¢oziinmez liftir ve ¢ozlnebilir lif ile ayni saglik yararlarina sahip
gorinmemektedir . Bununla birlikte, ¢ozlndr lif icerigi fincan basina yaklasik 2.5 gramdir (veya 100
gram basina 1.5 gramdir), ki bu hala iyi. Coztnur lifin kan sekeri dizeylerini dislirmeye, kolesteroli
disirmeye, dolgunlugu artirmaya ve kilo kaybina yardimci olabilecegini gbsteren cok sayida calisma
vardir (12,13, 14).

Alt satir: Kinoa, lif bakimindan ¢ogu tahildan ¢ok daha yiksektir, bir kaynak pismemis Kinoa fincan
basina 17-27 gram lif bulur.

4. Kinoa Glutensiz ve Gluten intoleransi olan insanlar icin milkkemmel

2013 yilinda yapilan bir arastirmaya gore , ABD'deki insanlarin yaklasik Ggte biri su anda gluteni en
aza indirmeye veya bunlardan kaginmaya calisiyor. Glutensiz bir diyet, dogal olarak glutensiz gidalara
dayandigi siirece saglikli olabilir .

Sorunlar, insanlarin bunun yerine rafine nisastalarla yapilan “glutensiz” yiyecekleri yediklerinde
ortaya cikar. Bu yiyecekler gliiten iceren muadillerinden daha iyi degildir, ¢link{i glutensiz abur cubur
hala abur cuburdur.

Pek cok arastirmaci, kinoayi glutensiz bir diyette uygun bir bilesen olarak gortiyor, ekmek ve makarna
gibi zimbalardan vazgeg¢mek istemeyen insanlar icin . Calismalar, rafine edilmis tapyoka, patates,
misir ve piring unu gibi tipik gliitensiz icerikler yerine kinoa kullanarak diyetin besin ve antioksidan
degerini 6nemli 6l¢lide artirabildigini gostermistir ( 15, 16 ).



Alt satir: Kinoa dogal olarak gliiten icermez ve onu gliitensiz tipik maddeler yerine kullanmak,
glltensiz bir diyetin antioksidan ve besin degerini artirabilir.

5., ihtiyacimiz Olan Tiim Temel Amino Asitler

Protein amino asitlerden yapilir . Bazilari “zorunlu” olarak adlandiriliyor ¢linki onlari Gretemiyoruz ve
onlari diyetten almamiz gerekiyor. Bir gida tim esansiyel amino asitleri igeriyorsa, “tam” bir protein
olarak goruliir. Sorun, bir¢cok bitki gidasinin Lizin gibi bazi esansiyel amino asitlerde eksik olmasidir.

Ancak... kinoa bunun bir istisnasidir, tim esansiyel amino asitlerde 6zellikle yliksektir. Bu nedenle,
kinoa miikemmel bir protein kaynagidir. Hem sahiptir fazla ve daha iyi cogu tahil (daha proteini 17 ).
Bir fincan pismis kinoa basina 8 gram kaliteli protein (veya 100 gram basina 4.5 gram) ile kinoa,
vejetaryenler ve veganlar icin miikemmel bir bitki bazl protein kaynagidir.

Alt satir: Kinoa, ¢cogu bitki gidasina kiyasla protein bakimindan yiksektir ve ihtiyacimiz olan tim
gerekli amino asitleri igerir.

6. Kinoa Diisiik Glisemik indeksine Sahiptir

Glisemik indeks ne kadar hizli gidalar zam kan sekeri seviyelerinin bir 6l¢lisidir. Glisemik indeksi
yiksek olan vyiyecekleri yemenin achgl uyarabilecegi ve obeziteye katkida bulunabilecegi
bilinmektedir ( 18 , 19 ). Bu tlr gidalar, diyabet ve kalp hastaligi gibi ginimiizde cok yaygin olan
kronik, Bati hastaliklarinin birgoguyla da baglantilidir ( 20 ).

Kinoa, dlstk kabul edilen 53 glisemik indekse sahiptir ( 21 ). Bununla birlikte, kinoanin
karbonhidratlarda hala oldukga yiksek oldugunu akilda tutmak oOnemlidir, bu nedenle dislik
karbonhidrath diyet icin iyi bir se¢im degildir, en azindan biylk miktarlarda degil.

Alt satir: Kinoanin glisemik indeksi 53 civarindadir ve distk olarak kabul edilir. Bununla birlikte,
karbonhidratlarda hala nispeten yiksektir.

7. Cogu insanin, 6zellikle magnezyumun yeterince alamadigi mineraller bakimindan zengindir.

Modern diyette insanlarin eksik oldugu bircok besin vardir. Bu 6zellikle bazi mineraller icin gecerlidir
... 6zellikle Magnezyum, Potasyum, Cinko ve (kadinlar i¢in) Demir. ilgingtir ki, kinoa 4 mineralin
hepsinde ¢ok yiksektir. Magnezyum agisindan ozellikle yiksektir, bir fincan RDA'nin yaklasik% 30'una
sahiptir.

Sorun, kinoanin bu mineralleri baglayabilen ve emilimini azaltabilen fitik asit adi verilen bir madde
icermesidir ( 22 ). Bununla birlikte, kinoayi pisirmeden 6nce i1slatarak ve / veya filizleyerek , fitik asit
icerigini azaltabilir ve bu mineralleri daha biyoyararli yapabilirsiniz. Kinoa, kalsiyum emilimini azaltan
ve tekrarlayan bobrek tasi olan bazi kisiler icin sorunlara neden olabilen oksalatlarda da oldukga
yuksektir (23, 24).

Alt satir: Kinoa mineraller agisindan ¢ok yiksektir, ancak fitik asit kismen emilmelerini 6nleyebilir.
Islatma veya filizlenme kinoa, fitik asidin cogunu pargalamaktadir.



8. Kinoa'nin Metabolik Saglik icin Bazi Onemli Faydalari Olabilir

Yiksek miktarda faydali besin maddesi g6z 6niline alindiginda, kinoanin metabolik saglikta
iyilesmelere yol acabilecegi mantiklidir. Bunun daha ayrintili bir sekilde incelenmesi gerekmesine
ragmen, kinoanin metabolik saglk tzerindeki etkilerini inceleyen iki ¢alisma (biri insanlarda, digeri
sicanlarda) buldum.

insan calismasi, tipik glutensiz ekmekler ve makarnalar yerine kinoa kullanmanin kan sekeri, insiilin ve
trigliserit seviyelerini dnemli 6l¢tide azalttigini bulmustur ( 25 ). Sican ¢alismasi, fruktoz bakimindan
yuksek bir diyete kinoa eklenmesinin fruktozun olumsuz etkilerini neredeyse tamamen inhibe ettigini
bulmustur ( 26).

Sonug: Biri insanlarda, digeri sicanlarda yapilan iki ¢calisma, kinoanin metabolik saglig
iyilestirebilecegini gdstermektedir. Buna disiik kan sekeri ve trigliserit seviyeleri dahildir.

9. Kinoa ve Antioksidanlar

Kinoa da antioksidanlarda cok yiksektir . Antioksidanlar serbest radikalleri nétralize eden ve
yaslanma ve birgok hastalikla miicadeleye yardimci olduguna inanilan maddelerdir.

Bir calismada 10 gidada antioksidanlar incelendi ... 5 tahil, 3 yalanci ve 2 baklagil. Kinoa, 10'un en
ylksek antioksidan igerigine sahiptir ( 27 ). Kinoa tohumlarinin filizlenmesine izin verilmesi,
antioksidan icerigini daha da artiriyor gibi gérinmektedir ( 28 ).

10. Kinoa, Kilo Verme Dostu Gida Yapan Birkag Onemli Ozellike Sahiptir

Amaciyla kaybetmek agirlik , biz yakmak daha az kalori almak gerekir. Gidalarin belirli 6zelliklerinin bu
sureci kolaylastirabilecegi bilinmektedir ... ya metabolizmayi artirarak (kaloriyi artirarak) ya da istahi
azaltarak (icindeki kalorileri azaltarak).

ilgingtir ki, kinoanin bu tiir birkac 6zelligi vardir. Protein bakimindan yiiksektir... hem metabolizmayi
artirabilir hem de istahi 6nemli 6l¢lide azaltabilir ( 29 ). Yiksek miktarda lif ayni zamanda dolgunluk
hislerini artirmaya yardimci olmali ve bdylece toplamda daha az kalori almamizi saglamalidir ( 30 ).

Kinoanin disik glisemik indeksine sahip olmasi bir diger dnemli 6zelliktir, ancak bu tir yiyeceklerin
secilmesi diistik kalori alimiyla baglantilidir ( 31).

Su anda kinoanin viicut agirhigi tizerindeki etkilerine bakan bir calisma olmamasina ragmen, saglikh bir
kilo verme diyetinin yararli bir parcasi olabilecegi sezgisel gériinmektedir.

Sonug: Kinoa lif, protein bakimindan zengindir ve disuik glisemik indekse sahiptir. Bu 6zelliklerin timi
kilo kaybi ve iyilestirilmis saglik ile iliskilendirilmistir.

Kinoa Yag Verimi, igerigi ve Kullanim Alanlari

Kinoa yagi, icerik olarak misir yagina benzer , esansiyel yag asitleri (linoleik ve linolenik) icerigi ise
ondan zengindir. Kinoa Yag verimi Toplam agirliginin% 5.8'idir (misirda% 3-4) (Ekvador'da Yapilan Bir
Denemede Potansiyel Kinoa verimi 5420 kg / ha, Yag verimi de 488 kg / ha bulunmustur (1) .) Kinoa
yaginda Bulunan tokoferol Sayesinde dayanikliligini uzun sire koruyabilmektedir. (1)



Kinoa yagi E vitamini kaynagidir ve cilt bakim Grindlerinde kullanilir. (2) (Epidermis onarimi, ekzema
ve yaslanma karsiti uygulamalar ve glines kremlerine katilma.)

Kinoa yagi pisirmede kullanilan yaglara katilabilmektedir. Bu sebepten malzemeler, kizartma ve salata
yagi olarak kullanilabilir. Yiiksek oranda doymus yag icerdigi icin yemeklik olarak icerir uygun bir
adaydir. (3)
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