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Kinoz

2013 Birlesmis Milletler tarafindan “Kinoa Yili”ilan edildi. Yiizyillar 6nce inkalar tarafindan tiiketilen ve
gliniimizde sporculanin ve uzaya gonderilen astronotlarin baglica besin kaynag olan kinoa bitkisi zengin
vitamin, mineral, lif ve protein icerigi nedeniyle siiper besin olarak kabul ediliyor.

egan beslenme karar1 aldigimdan beri

‘ / yedigim her yiyecegin protein, karbon-
hidrat ve kalsiyum igerigini 6grenme

aliskanhig1 edindim. Tabii bu arada et ve et iiriinle-
rine alismis olan biinyemin protein eksikligi cekme-
sini 6nlemek amaciyla da mutfagima cesitli bakliyat-

lar1 stokladim. Tam da o sirada yeni bir siiper tahilla
tanisma firsat1 buldum. Kendisi: Kinoa.

Inkalar1 ¢ogunuz biliyorsunuzdur. Inka Uygar-
l1g1, Giiney Amerikanin bat1 kiyisindaki And Dag-
lar1 bolgesinde, efsanevi krallar1 Manco Capac’n
11. ytizyilda Cuzco Kralligrni kurmasiyla baglamis.
1438 yilinda Pachacutec liderligindeki Inkalar sinir-
larini genisleterek Andlarda yasayan diger toplu-

luklar1 egemenlikleri altina almaya baslamis. Boyle-
ce Amerika kitasinda Kolomb 6ncesi en biiyiik im-
paratorluk olan Inka Imparatorlugu kurulmus.

Kinoa (Chenopodium quinoa) ise 5000 yil 6n-
ce Inkalar tarafindan And Daglar’nda yetistirilme-
ye baglanmus bir bitki. Inkalar dini ritiiellerinde bile
kullandiklar: bu tahila “ana tahil” diyerek o zaman-
lardan vermisler mesajlarini gelecek nesillere.

Her Derde Deva Tahil

1 ay fincan1 kinoanin protein oraninin orta boy
bir hamburgerin protein oranindan fazla oldugu-
nu soyleyerek basliyorum ana tahilimizin 6zellik-
lerini anlatmaya. Yiiksek protein kaynagi olma-
s1 nedeniyle veganlar i¢in bir alternatif olan kino-
a, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan da yiiksek pro-
teinli bitki olarak kabul edilmis. Pancar ve 1spanak
ile ayni ailede yer alan kinoa boyu 1-2 metre olabi-
len, tek yillik otsu bir bitki. igeriginde A, B, C, D,
E, K vitaminleri, demir, bakir, magnezyum, manga-
nez ve fosfor var. Yiiksek kalitede protein igerigine
sahip olmasmnin yani sira viicudumuz igin gerekli
biitiin temel aminoasitleri yapisinda bulunduruyor.
ABDde yaygin olarak tiiketilen, Tiirkiyede ise yeni
yeni kesfedilen kinoaya, artik dogal {iriin satan ma-
gazalarda ve market reyonlarinda rastlamak min-
kiin. Kinoanin etli ve besleyici yapraklar: var. Sal-
kim salkim agan ¢icekleri zamanla zengin besin de-
geri olan minik tohumlara déniisiiyor. Tohumlar da
kurutulup tahil olarak tiiketiliyor.

Kinoa ayni1 zamanda ¢olyak hastalari i¢in de hayli
yararl. Gliiten tahillarda 6zellikle de bugdayda bulu-
nan bir protein grubu. Bilindigi tizere ¢6lyak hasta-
lar1 gliiten iceren yiyecekler yediklerinde, bagisiklik
sistemleri ince bagirsaklara zarar verir. Kinoa gliiten
icermedigi i¢in ¢6lyak hastalari tarafindan da tiiketi-
lebilir. 100 graminda 6 gram lif icermesi de sindirim
sistemimizin sagligini koruyan bir baska ozelligi.
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Viicudun siittekinden daha iyi kullanabildigi, yiiksek
miktarda kalsiyum icerir. Ozellikle laktoz intoleran-
s1 ve inek siitiine karg1 alerjisi olanlarda giinliik kalsi-
yum ihtiyacini karsilamak tizere tiiketilebilir. Demir
oraninin yiiksek olmasi nedeniyle kansizlik gekenler
tarafindan tercih edilebilir. Glisemik ytikii ¢ok diisitk
(18) oldugu i¢in kan sekeri problemi ve diyabeti olan-
lar da rahathikla tiiketebilir NASAda goérevli beslen-
me uzmanlari da kinoanin bu 6zelliklerinin tizerinde
durarak, kinoanin uzay uguslar: sirasinda astronot-
lar igin yeterli besin kaynag1 olabilecegini belirtiyor.
Bitkisel protein kaynag: oldugu i¢in yag orani hayli
diisiik olan kinoa ayni zamanda yiiksek lif igerigi ve
kolay sindirilmesi sayesinde bebeklerin ve ¢ocukla-
rin da rahathikla titketebilecegi, gok besleyici bir tahil.

Kinoa insan gidasi diginda hayvan yemi, ilag
hammaddesi, bocek kovucu olarak da kullanilabi-
liyor. Icerdigi birtakim enzimler doku yenilenme-
sini saglayarak, yaslanma etkilerini geciktiriyor. In-
kalarin uzun yasam sirlarinim arasinda kinoanin da
onemli bir yeri oldugu diistincesi bu 6zelliklerinden
kaynaklaniyor.

Kinoa Yili

Tanigmamiz yeni olsa da kinoa son ¢ yildir
ABDde satis rekorlar1 kirtyormus meger. Peru ve
Bolivyada yetistirilen kinoa bitkisinin tohumlar1 bu
yogun istek tizerine ABD’ye bol miktarda ithal edili-
yor. Birlesmis Milletler, Binyil Kalkinma Hedeflerine
ulagilmasini saglama acisindan 2013 yilin1 Uluslara-
ras1 Kinoa Yili ilan etti. Dogal kaynaklar: hizla titken-
mekte olan diinyamizda aghiga bir ¢6ztim olabilecegi
distiniilen kinoanin kullanimini tesvik etmek iizere,
bir¢ok dilde kinoa agirlikli yemek kitaplar1 yazilma-
s1ve kiiresel Kinoa Giinti olugturulmasi gibi ¢alisma-
lar yiiriitiiliiyor. Bolivya Devlet Baskani Evo Mora-
les, kinoanin yiiksek potansiyelinden yararlanilmasi
icin yaptig1 tesvik ve caligmalar ile bu tahilin BM Gi-

da ve Tarim Orgiiti'niin (FAO) giindemine alinma-
sin1 sagladi. Bu nedenle BM Gida ve Tarim Orgiitii,
Morales’i Uluslararast Kinoa Yili Ozel Elgisi ilan et-
ti. Giiney Amerikadaki tiim tireticileri ¢atis altinda
toplayan Kinoa Ureticileri Birliginin Direktorii Epi-
fanio Murana da kinoanin gelecekte 6nemli bir besin
kaynagi olacagini ifade ediyor.

Alternatif Besin

Azalan dogal kaynaklar ve kiiresel 1sinma maale-
sef yogun bir kurakliga zemin hazirliyor. Piring yetis-
tirmek i¢in bol miktarda su gerekir. Kuraklik yasan-
diginda, baslica protein kaynaklarimizdan olan pi-
rincin tiretilemeyecegini diisiiniirsek alternatif bitki-
ler bulunmasi ¢cok 6nemli.Yetkililer ileride tim diin-
yada tahil sikintis1 yasanacagini éngériiyor. Bu ne-
denle kinoa hem yiiksek protein kaynag: olmasi hem
de bol miktarda suya ihtiya¢ duymamasi nedeni ile
en popiiler tahil olma yolunda ilerliyor. Tohumlar1
sar1, kahverengi, beyaz, kirmizi veya siyah olabilen
bu bitki kuraklik ve soguk gibi zorlu iklim kosulla-
rina kars1 da gayet dayanikli. Kirmizi siipiirge otuna
benzeyen bu bitki her tiirlii topraga uyum saglaya-
biliyor, hatta step iklimine de hayli uyumlu. ABDde
kinoa tireticiligi Tarim Bakanlig1 tarafindan da ciddi
olarak tegvik ediliyor.

Cok yiiksek kesimlerde, dag yamaglarinda ve
farkli iklim kosullarinda yetisebildigi i¢in tarimsal
avantajlar1 ¢ok olan kinoanin olgunlasma siiresi di-
ger tahillara gore biraz daha uzun. ilkbahar aylarin-
da ekilen bu bitki, hasat zaman1 mor renkli gigekle-
riyle tarlalar1 renklendiriyor.

Gukurova Universitesi Ziraat Fakiiltesi Tarimsal
Yapilar ve Sulama Ana Bilim Dali tarafindan kino-
a bitkisi {izerinde ¢aligmalar yapilmis. Ulkemiz dért
iklimin de yasandig1 bir tarim iilkesi. Kinoa tiretimi
verimli bir sekilde yapilabilir ve yurt disina da ihra¢
edilebilir.

Kinoa heniiz Tiirkiyede yeni yeni tanintyor. Inter-
net {izerinden ve biiylik marketlerden kinoa tohu-
mu temin etmek miimkiin. Kullanim alani hayli faz-
la. Kinoay1 piring ve bulgurun kullanildig her yerde
kullanabilirsiniz; pilav yapabilirsiniz, salatada kulla-
nabilirsiniz, isterseniz sabahlari kahvaltilik gevregin
i¢ine katabilirsiniz ya da un haline getirip krep, ek-
mek veya tatli yapabilirsiniz. Kinoay1 pisirmeden 6n-
ce yapmaniz gereken sey, birkag saat suda bekletmek.
Bu sayede i¢indeki enzimler harekete geciyor. Kinoa,
15 dakika gibi kisa bir siirede pisiyor.

Unutmayalim, saglikli yasam dogadan gelir ve
dogaya uyum saglik getirir.

Kaynaklar
« http://www.fao.org
» www.unicankara.org.tr/kinoa.html
« wwwlibrary.cu.edu.tr/tezler/7784.pdf
« www.mervetigli.com/Kinoa
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