4\) Ta\r.r;iyelidiyorqmmm

KiNOA: SUPER BESIN Mi ?

Kinoa, her ne kadar tahila benzer yonleri olsa da tahil olmayan yenebilir tohumlari
igin tarim1 yapilan Chenopodioideae (i1spanak ve pancar gibi bitkiler) alt
familyasindan Guney Amerika'daki And Daglari'nda yetigen bir bitkidir. Asirlar dncesi
bolgenin yerli halki inka uygarliginin en 6nemli besin kaynagi olan bu bitki, besin
degeri kesfedilince son yillarda ¢ok populer olmustur.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Organizasyonu (FAO) tarafindan “Diinya’yi
Kurtaracak Bitki” olarak adlandirilip, 2013 yih “Diinya Kinoa Yili”’ ilan edilmigtir.
Bunun asil nedeni dinya Uzerinde uzun sure her iklime kolay adapte olabilen bir
baska bitki daha bilinmedigi igindir. DUnyada ve Ulkemizde ise yuksek protein igerigi
ve glutensiz olmasi dolayisiyla siiper besin olarak adlandiriliyor... Okuduklarim ve
arastirdiklarima gore bu konuya biraz daha ayrintili bakmak gerek..

KiNOA PROTEINDEN ZENGIN Mi ?!

lyi kaliteli protein, tim elzem aminoasitleri igeren, viicutta kullanilabilirligi %100 olan
proteinlerdir. Hayvansal proteinlerin tumu bu gruba girer ve kinoa bu grubta olan
birkag bitkisel gidadan biridir. Piring ve bugday gibi tahillarla kiyaslandiginda evet
daha kaliteli ve yuksek protein icermektedir. Fakat bu 6zellik bir besine proteinin iyi
kaynagidir demek icin yeterli degil.

Burada “yenilebilir porsiyon” ve “diger besin égeleri bilegsimleri” kavramlari dnemli bir
yer tutuyor.1 su bardagi pismis kinoa sadece 1 yumurta kadar protein icermektedir.
Bunun yani sira 1 yumurtada alabileceginiz proteini almak igin 2,5 ekmek yemis
kadar da karbonhidrat almis olursunuz ve 2 kati kadar daha fazla kalori.

KINOA ( PiSMIS ) YUMURTA
MIKTAR 185 g (1 su bardag)) 1 adet yumurta
Kalori 222 kal 70 kal
Karbonhidrat 40 g (2,5 dilim ekmek) 0 gram
Protein 8¢9 60

Protein igerigi igin kinoa yiyorsaniz yanlis yoldasiniz derim! Kinoa 6ncelikli olarak bir
karbonhidrat kaynagidir ( %70’i karbonhidrat, %14 protein, %16’sI yag). Piring,
bugday ya da bulgur gibi tahillara alternatif olarak tlketiyorsaniz, hadi bugin pilav
yapmayayim da kinoa pisireyim daha saglikli olur diyorsaniz o zaman tamam ©
dogru yoldasiniz!
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KiNOA GLUTENSIZ Mi ?!

Gluten tahil bugday, arpa, ¢avdar ve yulaf iginde bulunan bir proteindir. Gluten iceren
tahillarla yapilan tim yemeklerde gluten etkisi goriilecektir ve COLYAK hastalari ya
da gluten intoleransi yasayanlar bu besinleri tukettikleri zaman, karin agrisi, siskinlik,
gaz, ishal, uyusukluk, sersemlik, yorgunluk gibi belirtiler gbzlenebilir.

Teknik olarak Kinoa gliiten icermediginden glutesiz olarak tanimlaniyor.fakat kinoa
gltitene benzer depo proteinlerine sahip. Burada sorulmasi gereken soru: Bu
proteinler Colyak hastalarinda ya da gliiten intoleransi olanlarda gliiten benzeri etki
gésterebilir mi ? Yeni yapilan bir galismaya gére evet !

American Journal of Clinical Nutrition’ da yayinlanan bir galismada kinoanin 15
susu incelenmis ve ikisinin — Ayacuchana ve Pasankalla — Colyak hastaligi olan
kisilerde bir tepkiye yol agabilece@i bulunmus.Buna gegici bir ¢ozum bulmak icin satin
aldiginiz firmayla iletisime gecip bu konuda bilgi alabilirsiniz ya da deneyip
vicudunuzdaki tepkileri gézlemleyerek baska bir marka ya da renk ( kirmizi, beyaz
ya da siyah ) deneyebilirsiniz.

KINOANIN BESIN DEGERLERI

KiNOA TOHUMU GUNLUK | YAKLASIK OLARAK DENKLIKLERI
1 porsiyon 185 gram
(PiSMmisS) ONERILEN |1 su bardag
Kalori 222 kal 3 dilim ekmek
Karbonhidrat 39¢g 13% 2,5 dilim ekmek
Lif 5g 21% 1 adet biylk boy elma ya da armut
Seker Og
Protein 8¢g 16% 1 adet yumurtadan 2 gram daha fazla
Yag 36¢g 5% 1 silme yemek kasigi zeytinyag
Doymus yag 09¢g
Doymamis yag 3g
Omega-3 0,18g | 8%
Omega-6 1,81¢g
Kolesterol 0mg
Magnezyum 118 mg 30% Bakir 0,4 mg 18%
Fosfor 281 mg 28% Tiamin (B1) 0,2 mg 13%
Mangan 1,2mg |30% Riboflavin (B2) 0,2 mg 12%
Demir 2,8mg | 15% Vitamin B6 0,2 mg 10%
Cinko 2mg 13% Folat 77,7 19%

Selenyum 52mcg 7%
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ANTIOKSIDAN iCERIGi ZENGIN

Son zamanlarda kanser, kalp hastaliklari gibi oksidatif stresle iliskili bircok dejeneratif
hastalik riskini azaltmada dogal antioksidanlar tGzerinde yodunlasiimistir.

iki dBnemli flavonoid olan quercetin ve kaempferol quinoa icinde bolca bulunan
antioksidanlardir. Bu 6nemli molekullerin hayvan ¢aligmalarinda anti-viral, anti-kanser
ve anti-depresan etkileri gosterilmistir. Ayrica yine serbest radikallerle savasama da
vucudun en 6nemli enzimi olan superoksitdismutazin yapisinda bulunan manganin
da iyi kaynaklarindandir.

Antioksidan tuketimini artirmak istiyorsaniz kinoa bunun i¢in saglikli bir tercih
olacaktir.

LiF ORANI YUKSEK

Kabizlik ve sindirim sistemi rahatsizlari ginumuz hastaliklarinin basini gekiyor.
Gunluk lif tiketimini artirmak bu problemlerin baglica ¢6zimU aslinda. Ogiinlerinizde
pilav, makarna ya da ekmek yerine yarim su bardagi kinoa tlketerek lif tiketiminizi 2
katina ¢ikarmis olursunuz.

Yeterli miktarda besinsel lif tiketimi, kalp hastaligina karsi koruma saglamaktadir.
Mevcut arastirmalar, gunde 12 ila 33 gram lifin kan basincini dusurebilecegini, kan
kolesterol seviyelerini daha iyi héle getirecegini ve kalp-damar hastaliklariyla
iliskilendirilen “inflamasyonu” azaltabilecegini gostermektedir.

GLIiSEMIK INDEKSi DUSUK

Dusuk glisemik indeksli beslenme uzun sure tokluk saglamasi dolayisiyla sik yemeyi
Onleyip obeziteyi dnlemede etkili bir beslenme tarzidir.

Kinoa 53 degeriyle dusuk glisemik indeksli grupta fakat yazinin basinda da
soyledigim gibi bir karbonhidrat kaynagi. Bunu g6z énunde bulundurarak tuketmek
saglikli olacaktir. Demem o ki; dusuk glisemik indeksli tok kalayim diye 2 su bardagi
kinoa tlketirseniz yararindan ¢ok fazla karbonhidrat alip zarar gérmus olursunuz.

KiNOA NASIL TUKETILMELI ?

Piring, bulgur ya da bugday kullandiginiz her tarifte bunlar yerine kinoa
kullanabilirsiniz. Kinoa pilavi, kinoli gorba, kinoa salatasi, kinoali kisir gibi gesitli
tarifler olusturulabilir. Bu tahillar yerine kinoa kullanarak yaptiginiz her yemek
yukarida saydigim 6zelliklerden dolay1 daha saglikli olacaktir. Kirmizi, beyaz ve siyah
olmak Uzere 3 ayri rengi mevcut. Kirmizi ve siyahin tadi beyaza gore daha keskin.
Ben karigik olani kullanmayi tercih ediyorum. Porsiyon Olgusune dikkat edilip
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kinoanin bir karbonhidrat kaynagi oldugu unutulmamali, kinoa tiketildiginde ek olarak
pilav,ekmek ya da ¢orba gibi diger karbonhidrat kaynaklari o 6gtuinden eksiltilmelidir.

Kionayi pisirmeden once yarim saat suda bekleterek eger vaktiniz yoksa
kabugundaki saponin maddesinin aci tadinin yok olmasi i¢in akan soguk suyun
altinda tel bir suzgecte iyice yikayin. Daha sonra 10-12 dakika gibi kisa bir strede
kinoay pisirebilirsiniz.1 ol¢u kinoa igin 2 olgu sivi kullanilmahdir. Pisirdiginiz kinolari
salatalara, muslinize ya da ¢orbalariniza ekleyebilirsiniz.

KiNOA TARIFLERI

KINOALI KISIR

MALZEMELER

1 su bardag kinoa

2 bardak su

2 adet salatalk

2/3 bardak kiyilmis maydonoz
1 tatli kasigi biber salgasi

4-5 adet taze sogan

1 adet kirmizi kapya biber

SOSU iGIN

2 yemek kasigi zeytinyagi
1 dis sarimsak

1 limon

Yarim cay kasigi tuz
Karabiber

Yapihisi:

1 su bardagi kinoay! yarim saat suda beklettikten sonra soguk suyun altinda iyice
yikayin.

Yikadiginiz kinolar1 2 bardak suda 10-12 dakika hagslayin ve tencerinin kapagini
kapatip 5 dakika dinlendirin.

Genis bir alana dokerek sogumaya birakin.

Taze sogani, kirmizi kapya biberi, maydanozlari ve salataliklari ince ince
dograyin.

Sarimsaginizi ezin ve limon suyu. zeytinyag ile karistirip bahataratlarinizi ekleyin.
Soguyan kinoanin Ustune once hazirladiginiz karisimi daha sonra da sosu
ekleyerek karistirin.
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KiNOA PiLAVI

MALZEMELER

e 1 su bardagi kinoa

e 2,5 caybardagi su (istege gore et suyu da olabilir)
e 3 corba kasigl zeytinyagi

o 3 adet sogan

e 1 adet domates

e Bir tutam maydanoz

e Bir tutam dereotu

e Tuz

YAPILISI

1 su bardagi kinoayi yarim saat suda beklettikten sonra soguk suyun altinda iyice

yikayin.

« Domates ve soganlari ince ince dograyarak pilav tenceresinde zeytinyag ile gok
hafif kavurun.

e Yikadiginiz kinoayi sogan ve domatese ekleyerek, daha dnceden hazirladiginiz
kaynamis suyu da ekleyip kapagini kapatin.

« Once orta ateste daha sonra kisik ataeste 10-15 dakika pisirin. Daha 6énceden

ince ince dogradiginiz maydanoz ve dereotunu pilava karigtirip biraz dinlenmeye

birakin.

Uzm.Dyt.NAZLI SISIK

Kaynaklar
http://ajcn.nutrition.org/content/early/2012/06/28/ajcn.111.030684.abstract
http://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10408398.2014.1001811
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