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Oz
Tahil benzeri bir bitki olan kinoa (Chenopodium quinoa Willd.), protein, yag ve vitamin gibi

besinsel Ogeler acisindan zengin olmasi sebebiyle diinya genelinde yogun miktarda
tilkketilmektedir. Beslenme degerinin yani sira olumlu saglik etkileri ile de 6n plana ¢ikmaktadir.
Giinden giine kinoaya ilginin artmasiyla insan ve hayvan beslenmesinde kullanim1 yayginlagmustir.
Uzerine ¢alismalar yapilmasi ve birgok gida bilesimine katilmas1 da popiilerligini arttirmistir. Bu
derlemede kinoa ve ¢esitli 6zellikleri hakkinda genel bilgiler verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kinoa, Tahil, Gluten, Besin Degeri, Saglik.

GOLDEN SEED: QUINOA

Abstract
Quinoa a grain-like plant (Chenopodium quinoa Willd.), because it is rich in nutritional elements

such as protein, fat and vitamins, it is consumed in excess throughout the world. In addition to its
nutritional value, it also stands out with its positive health effects. With the increasing interest in
quinoa day by day, its use in human and animal nutrition has become widespread. Studies on it and
its participation in many food compositions have also increased in popularity. In this review,
general information about quinoa and its various properties has been given.
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1. Giris

Kinoa, Amerika kitasinin en eski bitkilerinden birisidir. Kuzey Sili'deki arkeolojik bulgular,
kinoanin 3000 yil 6nce kullanildigin1 gostermistir. Ayacucho-Peru'da, kinoanin 5000 yil 6nce o
bolgede yetistirildigine dair kanitlar elde edilmistir [1]. Bu bitki Inka Uygarlig1 tarafindan “ana
tah1l” olarak adlandirilmistir [2]. Kinoa, bu atalarin kiiltiirlerinde ¢esitli roller listlenmis, insan ve
hayvan beslenmesindeki 6nemine ek olarak, kutsal bir degere sahip olmustur [3].

Kinoa, 1-2 m. boyunda, derinlere niifuz eden koklere sahip, genis yaprakli bir bitkidir ve deniz
seviyesinden 3800 m. ylikseklige kadar yetistirilebilir. Bitki donmaya, tuzluluga ve kurakliga
tolerans gosterir ve aligilagelmisin disindaki topraklarda gelisme kabiliyetine sahiptir. Kinoa
tanesi, olaganiistii protein kalitesi, ylksek orandaki mineral ve vitamin mevcudiyeti sayesinde
oldukga besleyicidir [4]. Kinoa, tipik tahil (monokot) taneleri gibi gergek bir tahil degildir, daha
cok bir meyvedir. Ancak tahil ve yagli tohum olarak da nitelendirilebilmektedir. Bunun sebebi, sira
dis1 bilesimi ve yag orani, ayni zamanda protein ve yag arasindaki olaganiistii dengeden
kaynaklanmaktadir [5]. Diiz ve oval sekilli tohumlar genellikle soluk saridir, ancak rengi pembeden
siyaha kadar degisebilir. Kinoa tiim temel aminoasitleri igermekle birlikte, yiliksek protein
konsantrasyonu, doymamis yag asitleri, vitamin ve mineral iceriginin yani sira diigiik glisemik

indekse (GI) sahip, glutensiz bir tahil olarak belirtilmektedir [6].

Sekil 1. Farkli meyve renklerine sahip Chenopodium quinoa [7].
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2. Kinoa’nin Besinsel Ozellikleri

Kinoa, insan gidasi olarak kullanilan en besleyici tahillardan birisidir. Gida ve Tarim Orgiitii (FAO)
tarafindan bu yiizyilda gida giivenligine katki saglayan bir tahil olarak secilmistir. Kinoa
proteininin insan beslenmesi igin elzem olan 8 esansiyel aminoasidi igermesi sebebiyle, besin
degeri siit proteinleri ile karsilastirilabilir. Kinoadaki lisin, metiyonin ve sistein igerigi, diger

tahillar ve baklagillerden daha ytiksektir [3; 8].

Tablo 1. Pismemis Kinoanin Besin Degerleri [9].

Besinsel Ozellik Miktar (g/100 g)
Su miktar1 13.28
Protein 14.12
Lipid 6.07

Kl 2.38
Karbonhidrat 64.16
Toplam Diyet Lifi 7.0
Nisasta 52.22
Enerji 368 kcal

2.1. Protein ve Aminoasit I¢erigi

Kinoa, protein acisindan en zengin gidalardan birisidir. Biyolojik protein degeri, bir gidadaki
sindirilebilen ve viicut tarafindan kazanilan protein oranin1 6lgmektedir. Kinoa, sigir etine benzer
sekilde yiiksek biyolojik degere (%73) sahiptir [10].

Kinoa tohumlari, sadece protein igerigi agisindan (yaklasik %15) degil, ayn1 zamanda yiiksek
aminoasit dengesi itibariyle de dikkate deger besin 6zelliklerine sahiptir [11].

Gida ve Tarmm Orgiitii (FAO), Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Birlesmis Milletler Universitesi
(United Nations University-UNU) konsensusu ilgili raporunda, insan beslenmesinde 100 g protein
almi ile saptanan standart aminoasit profilindeki karsilastirmaya gore, kinoanin aminoasit
iceriginin yetiskin bir bireyin giinlik gereksinim oranini karsilayabilecek yeterlilikte (izoldsinin

%274°1, lisinin %338’1, triptofanin %228’1, metionin ve sisteinin %212’si, fenilalanin ve tirozinin
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%320’si, treoninin %3311, histidinin %180°1, valinin %323°1i) oldugu vurgulanmistir. Kinoa, tahil
ve baklagillerde eksik olan esansiyel aminoasitler agisindan 6zellikle de lisin aminoasiti agisindan
oldukca zengindir. Ayrica metiyonin ve sistein aminoasit igerigi bakimindan da tamamlayici rol

oynamaktadir [2; 12].

2.2. Karbonhidrat ve Besinsel Lif Icerigi

Karbonhidratlar, kinoa tohumlarimin kuru maddesinin ana kismini olusturmaktadir. Ana bilesenler
olarak nisasta ve diyet lifi igerir [14]. Kinoa nisastasi, kuru tohumlarda %58.1 ile %64.2 oraninda

mevcuttur, ancak diisiik glisemik indekse sahiptir [7].

Tablo 2. Kinoa, Bazi Tahillar ve Siitiin Esansiyel Aminoasit igerigi (g/100 g protein) [13].

Aminoasit Kinoa Bugday | Misir | Piring Sat
Histidin 3.2 2.0 2.6 2.1 2.7
Izoldsin 4.9 4.2 4.0 4.1 10.0
Lésin 6.6 6.8 12,5 8.2 6.5
Lisin 6.0 2.6 2.9 3.8 7.9
Metiyonin 5.3 3.7 4.0 3.6 25
Fenilalanin 6.9 8.2 8.6 10.5 14
Treonin 3.7 2.8 3.8 3.8 4.7
Triptofan 0.9 1.2 0.7 1.1 1.4
Valin 4.5 4.4 5.0 6.1 7.0

Kinoa %7-10 oraninda diyet lifi igerir. Toplam lif igeriginin %78’ini galakturonik asit, arabinoz,
galaktoz, ksiloz ve glikoz igeren ¢oziinmeyen lif; %22 sini ise glikoz, galakturonik asit ve arabinoz
igeren ¢ozilinebilen lif olusturmaktadir. Lif, ince bagirsakta enzimatik sindirime ve emilime direncli
olan ve genellikle kalin bagirsakta tam veya kismi fermentasyona maruz kalan karbonhidrat
fraksiyonudur. Diyet lifi, optimal sindirim saghg: icin gerekli olarak kabul edilir ve toklugu
arttirma, kolesterol ve lipid emilimini azaltma, bagirsak mikrobiyotasini iyilestirme gibi ¢esitli

fonksiyonel faydalar saglamaktadir [7; 14; 15].
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2.3. Lipid ve Yag Asidi Icerigi

Kinoa tohumlari, yag bitkileri ile yag orani agisindan karsilastirildiginda fakir, ancak tahillara gore
daha zengindir. Bu tohumlar toplamda %4.5-8.75 oraninda yaga sahiptir ve bu oranin %24’{inii
oleik asit, %52’sini linoleik asit olugturmaktadir. Besinsel degerinin yliksek olmasi linoleik asit
bakimindan zengin olmasindan kaynaklanmaktadir [16]. Kinoa tohumlarinda en fazla bulunan
coklu doymamis yag asiti linoleik asittir. Bu ¢oklu doymamis yag asitlerinin kardiyovaskiiler
hastalik ve artmis insiilin duyarlilig1 iizerinde pozitif etkileri bulunmaktadir [17]. Kinoada bulunan
palmitik asit ise toplam yag asitlerinin %10'unu olusturmaktadir [18]. Kinoa yaginin aromasi

belirgin kokulu, ac1 ve yakict; rengi ise sarimtiraktir [16].

2.4. Vitamin ve Mineral i¢cerigi

Kinoa taneleri, vitamin (C, E, B kompleks) ve mineral (Ca, K, Fe, Mg, Mn, P), bakimindan
zengindir [19]. Smnirli arastirma olmasina ragmen vitamin icerigi bakimindan yiiksek
konsantrasyonlarda piridoksin (Be) ve folik asit igerdigi bilinmektedir. 100 g kinoadaki piridoksin
ve folik asit oraninin yetiskin bireylerin giinliik gereksinimlerini karsiladigi belirtilmektedir. 100 g
kinoadaki riboflavin miktarinin yetiskinlerin ihtiyaclarinin %40'm1, cocuklarin ise %~80'ini
karsiladig: bildirilmistir [18].

Kinoadaki E vitamini igerigi, hiicre zar1 seviyesinde antioksidan gorevi gormesi ve hiicre zarlarinin
yag asitlerini serbest radikallerin neden oldugu hasara kars1 korumasi sebebiyle 6nemlidir [5].
Kinoadaki mineral miktari, cogu tahil {irlinliniin kepek dis katmanlarinda bulunan miktarindan
daha yuksek dizeydedir. Kinoada demir (81 mg/kg), kalsiyum (874 mg/kg) ve fosfor seviyeleri
misir ve arpadan daha yliksektir. Fosfor, potasyum ve magnezyum gibi mineraller kinoa
embriyosunda bulunur, perikarptaki kalsiyum ve fosfor, hiicre duvarinin pektik bilesikleri ile
iligkilidir. Kiikiirt, kinoa embriyosu iginde esit olarak dagilir. Kinoadaki demir yiiksek oranda
¢oziinlir oldugu icin demir eksikligi anemisi icin alternatif bir besin kaynagi olabilecegi

bildirilmektedir [20].
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2.5. Antioksidan Ozelligi

Tahillar genellikle fenolik bilesikler ve dogal antioksidan kaynaklari olarak bilinir. Kinoanin
fenolik bilesikleri ve antioksidan aktivitesi ile ilgili bazi calismalar yaymlanmistir. Bu aragtirmalar,
kinoanin ¢ok iyi bir antioksidan kaynagi oldugunu ve siradan tahillarin yerini alabilecegini
gostermistir [3].

Kinoa tohumu (Chenopodium quinoa Willd.) yiiksek besin degeri ve insanlarda pozitif biyolojik
aktiviteye sahip dogal antioksidan ve diger fitokimyasallarin igeriginden dolay1 son yillarda biiytik
ilgi gormektedir [14]. Kinoada dogal antioksidan 6zellikli Vitamin-E’nin de yiiksek miktarda
olmasi (yaklasik 700 ppm a-tokoferol ve 840 ppm vy-tokoferol), hizli lipid oksidasyonunu
onlemektedir [21].

2.6. Besin Ogesi Olmayan Bilesenleri

Besinsel istiinliikleri agisindan olduk¢a dikkat ¢ceken kinoanin bazi antibesinsel 6zelliklere sahip
oldugu da bilinmektedir. Ozellikle ac1 ve sabunumsu tada sahip olup, iiriiniin lezzet ve rengini
etkileyen saponinler ile protein emilimini olumsuz etkileyen fitik asit bu antibesinsel faktorlerin
basinda gelmektedir. Bu bilesenler yikama, kabuk soyma veya 1s1l islem ile azalmakta ya da inaktif
olmaktadirlar. Besin 6gesi olmayan bu bilesiklerin etkilerine yonelik ¢alismalar sinirhidir [8; 12;

22].

3. Potansiyel Saglik Etkileri

Yirmi birinci yilizyilin 6nde gelen tahillar1 arasinda gdsterilen kinoa, zengin biyoaktif icerigi ve
nitelikli besin 6gesi kompozisyonuyla saglayacagi potansiyel saglik etkileri nedeniyle
arastirmacilart bu konuda caligmaya yoneltmistir. Cesitli teropatik 6zelliklerinin vurgulandig
giincel arastirmalarla ve ozellikle biyoaktif igerigi ile fonksiyonel besin olarak tanimlanmaya
baslanmistir. Katesin, saponin, fitosteroller, betalainler, karotenoidler gibi biyoaktif bilesikler
icermesi sebebiyle antioksidan, antiinflamatuvar, antidiyabetik, hipokolesterolemik, antiobezite,
antikarsinojenik, antimikrobiyal, antialerjik, noroprotektif,, anjiyotensin doniistiiriicii enzimin
inhibisyonu gibi etkiler gosterdigi belirtilmektedir [22; 9; 7].

Kinoa, bir¢cok hastalik riskini azaltmayi hedefleyen bir fonksiyonel gida olarak tanimlanabilir.

Vitaminler, mineraller, yag asitleri ve antioksidan gibi insan sagligina ve beslenmesine katkis1 olan
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besinsel 6gelerin bulunmasi, hiicre zarini koruyan nérolojik islevleri gibi fonksiyonel 6zellikleri
mevcuttur. Mineralleri enzimler i¢in kofaktdr olarak gorev alir. Diger bitkisel gidalara gore
fitohormonlar1 igermesi kinoay1 daha avantajli kilar [17]. 1970'lerin ortalarinda, Ulusal Akademik
Bilim (NAS) kinoay1, "gelismekte olan" iilkelerde niifusun beslenmesini ve yasam kalitesini
iyilestirmeyi amaglayan ¢aligsmalar i¢in umut verici ve tavsiye edilen 23 bitkiden biri olarak kabul
etmistir. FAO tarafindan bu ylizyilda gida gilivenligi ile isbirligi yapacak {iriinlerden biri olarak
secilen ve insan beslenmesinde kullanilan en besleyici gidalardan biri olarak bildirilmistir [23].
Diinya genelinde tiikketim aligkanliklart degigsmesine ragmen tahil iirlinleri beslenmedeki yerini
korumaktadir. Ancak bugday, ¢avdar, yulaf gibi tahillar ve {iriinleri baz1 insanlarda bir bagirsak
emilim bozuklugu olan Colyak Hastaligi’na sebep olur. Bu hastalik dmiir boyu siirebilen tek gida
alerjisidir ve kinoanin gluten icermemesi bu hastaliga sahip kisilere alternatif segenek
olusturmaktadir [21]. Colyak hastalar1 bugdaym gliadin fraksiyonunu, ¢avdar, arpa ve yulafin
prolaminlerini tolere edemez ve bu hastaligin tiim diinyada 100 kisiden 1'ini etkiledigi tahmin
edilmektedir. Bu sorunun (stesinden gelmenin tek yolu, yasam siiresi boyunca siki bir glutensiz
diyet izlemektir [24; 10]. Tedavi edilmezse, demir eksikligi anemisi, osteopeni, infertilite, laktoz
intolerans1 gibi ¢esitli ek saglik sorunlarina yol agabilir. Bir¢ok arastirmaci, kinoayir glutensiz
diyette, 6zellikle ekmek ve makarna gibi 6gelerden vazgegmek istemeyen insanlar i¢in uygun bir
bilesen olarak gormektedir. Caligmalar gostermistir ki rafine tapyoka, patates, misir ve piring unu
gibi glutensiz bilesenlerin yerine kinoa kullanilarak diyetin besin ve antioksidan degeri daha fazla
arttirilabilir [10].

150 g kinoa, 1 g seker dahil olmak iizere toplam 32 g karbonhidrat icermesi sebebiyle glisemik
indeks skoru 53'tiir. Bu karbonhidratlarin ¢ogu nisasta kaynakli oldugundan, yavasca sindirilerek
kan dolagimina girer ve boylece zararli kan sekeri artislarindan kaginilmis olunur [10].

Bir ¢aligmada 18-45 yaglar arasindaki 22 grenciye her giin 30 giin boyunca misir gevregi bari
seklinde kinoa uygulanmstir. Grubun glisemik ve biyokimyasal profilini belirlemek i¢in 30 glinltik
tedaviden 6nce ve sonra kan drnekleri toplanmistir. Sonuglar, kinoa destekli beslenmenin, toplam
kolesterol, trigliserit ve LDL-c seviyelerinde azalma yoniinde etkisi oldugunu gostermistir. [25].
Kinoanin yiiksek besin degeri, tibbi 6zellikleri ve glutensiz kalitesi, risk altindaki bir¢ok kisiye
fayda saglayabilir. Ozellikle ¢ocuklar, yashlar, yiiksek performansli sporcular, laktoz intoleransi

olan tiiketiciler dahil olmak tizere tiiketici popiilasyonlari, osteoporoz egilimli kadinlar ve anemi,
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diyabet, dislipidemi, obezite veya ¢olyak hastaligi olan kisiler igin tiketimi onerilebilir. Kinoa
yapraklari, saplar1 ve taneleri tibbi amaglar i¢in kullanilir. Ayrica yaralari iyilestirmek, sisligi
azaltmak, agriyr yatistirmak (dis agris1i) ve idrar yolunu dezenfekte etmek amaciyla

kullanilabilecegi gibi, bocek kovucu olarak da kullanilabilir.[14].

4. Sonuglar

Gegmisi Inka Uygarhigi’na ve And Daglari’na uzanan bu eski tahil, Birlesmis Milletler’in 2013
yilin1 “Kinoa Y1il1” ilan etmesiyle diinya gliindeminde 6nemli bir yer tutmaya baglamistir. Yaprak
ve bagaklarinin geng olan kisimlar1 besin olarak kullanilmaktadir. Cocuk ve yetiskinlerde vitamin
ve mineral igerigi ile giinlik beslenmede alinmasi gereken miktarlart bilyik oranda
kargilamaktadir. Giin gegtik¢e insan beslenmesinde kullanilmaya ve artan talep dogrultusunda
islenmis kinoa iiriinleri piyasaya sunulmaya baslamistir. Kinoanin diger tahillarda daha az olan
lizin aminoasidini igermesi, viicuda alindiktan sonra kana yavag karisarak glisemik indeksi hizli
bir sekilde yiikseltmemesi, kardiyovaskiiler hastaliklarin tedavisinde olumlu sonuglar vermesi ve
¢Olyak hastalar1 igin alternatif bir kaynak olusturmasi talebin artmasindaki en 6nemli etkenleri
olusturmaktadir. Bu dogrultuda kinoa ve kinoa iriinlerinin gelecekte de insan ve hayvan

beslenmesinde 6nemli bir yer tutmasi beklenmektedir.
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