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KINOA VE SAGLIK
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Proteinler, bazilarinin viicut tarafindan Uretilebildigi bazilarininsa tretilemedigi amino asitlerden olugsmaktadir.
Vicut tarafindan Uretilemeyen amino asitler 9 ¢esit olup, bunlar beslenme ve kimi gidalar araciligiyla viicuda
dahil edilmektedir.

Tam protein iceren gidalar bu 9 ¢esit amino asitlerin hepsini icermektedir. Dolayisiyla kinoa tiketerek, viicudun
ihtiyaci olan bu 9 ¢esit amino asit kargilanmig olur.

Hayvansal gidalarin aksine bitkisel gidalarin igerisinde tam proteini, yani bu 9 ¢esit proteini iceren kinoyi, bu
Ozelligi diger bitkisel gidalardan ayirmaktadir.

Kinoa[ZInin 6zellikle lizin, metionin, sistein isimli bitkisel besinlerde az ya da hi¢ bulunmayan amino asitleri
icerdigi belirlenmigtir.

Kinoa, saponin, fenolik asit, flavanoid ve betasiyanin gibi bitkilerde bulunan kimyasal bilegenler igermektedir.
Bu kimyasallar viicutta antioksidan gérevi Ustelenerek, viicuda zarar veren serbest radikal molekdallerini yok
etmektedir.

Peru[?da yapilan bir aragtirmada, 10 farkli tahil arasinda yapilan antioksidan testlerinde, kinoa %86[?lik
antioksidatif 6zellikleri sahip olmasi sayesinde ilk sirada yer almigtir.

BUtln kinoa cesitlerinin antioksidatif 6zelliklere sahip oldugu bilinirken, aralarinda bu ézellikleri en gok
barindiran ¢esidi ise siyah, daha sonra kirmizi kinoadir.

Fakat testlerle ve arastirmalarla kinoanin bu antioksidatif zelliklere sahip olmasi, tiketiimesi durumunda
vicudumuzda da ayni etkileri gdsterecegini garanti eder nitelikte degildir. Bu durumu daha da netlestirmek
adina yapilan arastirma ve deneylerde, 6 hafta boyunca 25 gramlik kinoa tiiketimi yapan bireylerde énemli bi
antioksidan olan [Z[glutatyon[?[?] %7 oraninda artis gdstermistir.

Kinoa bir tam tahil cesididir.

Yapilan arastirmalar tam tahillarin, Tip 2 Diabet hastalaginda kan sekeri kontroliiniin saglanmasina ve hastlaga
yakalanma riskinin azaltimasina yardimci oldugunu ortaya koymustur.

Uzun bir zaman diliminde, genis ¢apli yapilan bir aragtirmaya goére giinde sadece 16 gram tam tahil lifi tiketen
bireylerde Tip 2 Diabet hastaligina sahip olma riskini %33 azalttidi belirlenmistir.

Kinoa viicut metabolizmanin dizenlenmesi ve gicli kilinmasina yardimci olurken, enflamasyonlara (iltihap)karsi
da etkili bir gidadir.

Metabolizmaya Faydalari Vardir

Kinoa kaninda ylUksek oranda kolesterol ve trigliserid bulunan Kisiler igin iyi bir tercihtir.

Yapilan bir arastirmada 6 hafta boyunca giinde 50 gram kinoa tiketimi yapan bir bireyin toplam kolesterol,
trigliseridve okside kolesterol(LDL) oranlarinda azalma gézlemlenmigtir.

Bununla birlikte faydali kolesterol olarak bilinen HDL kolesteroliinde az bir miktarda diislise sebep oldugu da
belirlenmistir.

Misir gevregi ile karsilastinimasinin yapildigi baska bir aragtirmada ise kinoanin trigliseridi, toplam kolesteroll ve
okside (LDL) kolesteroll daha etkili bir bicimde diistrdigu gézlemlenmistir.

Enflamasyonlara(iltihap) Karsi Etkilidir

Kronik iltihaplar, tip 2 diabetler, kanser hastalari ve kalp hastalari ile birlikte ¢ok genis bir hastalik grubunda
g6rilmektedir.

Uzun dénem gdzlemlere ve testlere dayanan istikrarl ve tutarl arastirmalar, yiksek antioksidatif bilesenlere
sahip yiyeceklerin vicuttaki iltihaplara karsi faydali oldugunu ortaya koymustur.

Kinoanin aci olmasina sebep olup, yikanarak tiketiimesine yénlendiren saponinin antioksidan gorevi tstlenerek
enflamasyonlarin gelismesine engel oldugu kanitlanmistir.
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