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 چکیده

 ترکیبات فیتوشیمیایی است که ای از( گیاهی دارویی حاوی طیف گسترده.Chenopodium quinoa Willd)کوینوآ 

 15آ با داشتن های محیطی شناخته شده است. کوینوبالا و مقاوم به تنش ایتغذیه عنوان یک محصول مهم با ارزشبه

ها، مواد معدنی و یک غذای کامل محسوب شده و منبع باارزشی از ویتامین ،مینه بالاآدرصد پروتئین و کیفیت اسید

غذایی باشد. یک جیره ها و فلاونوئیدها با کارایی غذادارو میها، فیتواسترولفنولترکیبات موثر دیگر نظیر پلی

ر روز( بخش بزرگی از نیازهای روزانه از مواد غذایی مهم و ترکیبات سودمند را گرم د 40 انحصاری از کوینوآ )تقریبا

نیاز روزانه از اسیدهای  %180تواند بالغ بر پروتئین کوینوآ می ،FAO/WHOبرآورده خواهد کرد. بر طبق پیشنهادات 

ن، ایزولوسین، لوسین، لیزین، اسیدآمینه ضروری هیستیدی 10آمینه لازم برای تغذیه افراد بالغ را با نسبت کافی از 

و والین تامین کند. بنابراین کوینوآ پتانسیل غذادارو شدن برای  ین، ترئونین، تریپتوفان، تیروزینمتیونین، فنل آلان

ها انسان که با تغذیه ناقص و کمبود دارویی در سطح جهان روبرو هستند را دارد و از این جهت است که سال میلیون

بعنوان سال کوینوآ معرفی شد. در این مقاله خواص فراسودمند این گیاه و جایگاه رو به رشد این توسط فائو  2013

 گیرد.غذایی بشر مورد ارزیابی قرار می -محصول در ایمنی زیستی

 پروتئین -بدون گلوتن -غذای عملگرا -غله کاذب -مقاومت به تنش: کلمات کلیدی

 

 مقدمه

رشد جمعیت، با ظهور تغییرات اقلیمی، تسریع 

های متابولیکی و افزایش سن میانه افزایش بیماری

سلامتی بشر و امنیت غذایی اهمیت بیشتری  جمعیت،

ها با وقوع وقایع نادر پیدا کرده است. اکوسیستم

را از سالی به سال دیگر اقلیمی تغییرات متنوع بیشتری 

در کنار روند  ( و این موضوع34کنند )تجربه می

منجر به محدودیت منابع تولید  ،جهانافزایش جمعیت 

 9تا  6با رشد  2050گردد. نیاز غذایی تا سال غذا می
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درصد افزایش  100تا  70میلیاردی جمعیت بین 

 8(. در حال حاضر یک نفر از هر 44و  16یابد )می

( و از سویی 15برد )نفر از عدم تغذیه مکفی رنج می

متابولیکی های دیگر دیابت، چاقی و دیگر ناهنجاری

(. علاوه 51و  30به سطح اپیدمی جهانی رسیده است )

در سال  6/26بر آن سن میانه جمعیت جهانی از 

افزایش خواهد یافت  2050در سال  1/31به  2000

ها و امراض مرتبط لذا احتمال افزایش ناهنجاری .(50)

های قلبی و عروقی با سن مثل ضعف عمومی، بیماری

 غذا بعنوان (.26وجود دارد )و پوکی استخوان نیز 

قابل اجرا برای مقابله با  موثرترین استراتژی

 ،های مرتبط با سنهای متابولیکی و ناهنجاریبیماری

داشته  نقش موثرتری تواند در درمان و پیشگیریمی

باشد. محصولات غذایی عملگرا که اثرات سودمند 

شامل غذاهای سنتی با  ،شوندمشخصی را باعث می

یا غذاهای حاوی  ،زاسلامت فراسودمند خواص

سطوح ارتقا یافته از یک ماده عملگرای خاص در 

نتیجه غنی کردن طبیعی، تخمیر یا فرآیند خاص 

کاهش  تا عمومی حالت بهبود از آن باشد و اثراتمی

(. غذاهای بر 4است ) بیماری حتی درمان و ریسک

 ،درصد انرژی بشر 70تا  30پایه غلات با تامین 

راهی برای تحول محصولات کشاورزی با ایجاد اهش

(. کوینوآ 36ای هستند )محصولات فراسودمند غله

(Chenopodium quinoaWilld. محصولی 1( )شکل )

شبه غله است که هم اکنون نقش موثری در جیره 

 غذایی بشر به عهده گرفته است. 

در منطقه تیتیکاکا مجاور مرز پرو و  کوینوآ احتمالا

اهلی شده است و در سرتاسر آند )آمریکای  بولیوی

(. امروزه کوینوآ تا 8جنوبی( گسترش یافته است )

های متری از سطح دریا در عرض 4500ارتفاع 

جغرافیایی آرژانتین، بولیوی، شیلی، کلمبیا، اکوادور و 

یی آب آ(. بخاطر کار47و  8، 6شود )می پرو کشت

ی گسترده، بالاتر، خصوصیات هالوفیتی، تنوع ژنتیک

توانایی کوینوآ برای بقا در شرایط حاد نظیر دماهای 

درجه سانتیگراد(، یخبندان و  38تا  -4نامتعارف )

های میلیمتر در سال(، خاک 50بارش کم )به کمی 

های بالا و شوری 5/8تا  pH 8/6غنی و فقیر با 

(mS/cm40( وجود دارد )بزرگترین 47و  18، 13 .)

های های شور استانوینوآ دشتمنطقه تولید جهانی ک

که کوینوآ ارورو و پوتوسی در بولیوی است، جایی

تنها محصول قابل کشت با شرایط محیطی حاد 

 (. 13و  9، 8باشد )می

ساله از تولید  3000پس از یک دوره طولانی 

در سطح  ای کوینوآ، اخیرای و مصرف منطقهاحاشیه

افزایش  جهانی شناخت و نیاز به این محصول بشدت

یافته است و تولید کنونی قادر به رفع نیاز جهانی 

افزایش سطح زیر کشت این گیاه و  (.20باشد )نمی

گسترش آگاهی از ارزش سلامتی، کاربردها، تنوع 

و کار پایدار آن از  های کشتزیستی و روش

راهکارهای افزایش ظرفیت کشت کوینوآ است. بدین 

دلار هزینه در سال میلیون  9/2لحاظ سازمان ملل با 

( با جوامع IYQ2013تحت عنوان سال کوینوآ ) 2013

هدف بخش خصوصی، دولتی و دانشگاهی نقش 

(. در این راستا در مقاله حاضر 14موثری ایفا کرد )

تلاش شده است با معرفی کوینوآ و بررسی خواص 

غذایی  -زا و نقش موثر آن در ایمنی زیستیسلامت

رآوری آن در ایران نیزمطرح انسان، امکان تولید و ف

 گردد. 
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 شناسیگیاه

کوینوآ گیاهی دولپه است و بدلیل تفاوت با غلات 

ه نظیر برنج، ذرت و گندم تک لپه از خانواده پوآس

غله کاذب نام گرفته است. کوینوآ از لحاظ  اصطلاحا

 Chenopodiaceaeسیستماتیک عضوی از خانواده 

شکل از یک تک (. میوه کوینوآ فندقه و مت23است )

(. 13دانه محصور شده توسط پریکارپ بیرونی است )

دانه کوینوآ از یک پریسپرم مرکزی حاوی ذخایر 

کربوهیدراتی و جنین حلقوی غنی از چربی و 

پروتئین، آندوسپرم و پوشش بذر تشکیل شده است 

(.  پریکارپ میوه کوینوآ غنی از ساپونین تلخ 1)شکل 

یری مکانیکی و یا گاست که بایستی حین پوست

شستشوی قبل از مصرف دانه تحت عنوان 

 (.47زدایی حذف گردد )ساپونین

و همزمان دارای  گل آذین گونه کوینوآ پانیکل است

باشد و با ای ماده و دو جنسه در یک گیاه میهگل

ها مشکل سازی آنها، عقیمتوجه به کوچکی گل

 ،خودگشن است (. این گیاه عمدتا1باشد )شکل می

دهد و % در آن رخ می 9/9تا  5/0ولی دگرگشنی بین 

ای و هیبریداسیون برای های گزینش تودهروش

(. روش جایگزین برای 2شوند )نژادی عمل میبه

های نرعقیم ژنتیکی و استفاده از لاین ،تولید هیبرید

(. با 49و  2سیتوپلاسمی به عنوان والد مادری است )

( روش حذف 35) این حال پیترسون و همکاران

های ماده برای های دو جنسه و نگهداری گلگل

 اند. هیبریداسیون در این گیاه را نیز ارائه کرده

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
  

 

 

: برش عرض C3زدایی شده کوینوآ و : دانه سفید شده یا ساپونینC2: دانه کوینوآ، C1: انواع گل در کوینوآ، B: گل آذین کوینوآ، A -1شکل 

 ینوآ که جنین حلقوی دور پریسپرم را نشان می دهد.دانه کو
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 ترکیبات و خواص

، کربوهیدرات، لیپید و عناصر پروفایل اسید آمینه

ای برتر مغذی در کوینوآ اغلب در سطوح تغذیهریز

نسبت به غلات است. اگرچه بیشتر اثرات سلامتی 

ای عناصر میکرو و بخش کوینوآ به پروفایل تغذیه

های ولی متابولیت ،داده شده استماکرو آن نسبت 

های اصلی ثانویه کوینوآ نیز دارای نقش هستند. گروه

های ثانویه گزارش شده در کوینوآ متابولیت

ترپنوئیدها، ساپونین، فیتواسترول و تری

ها، گلایسین ها، بتاآلانینها، فنولیکفیتواکدیسترول

 بتائین هستند. 

 پروتئین

یت و کیفیت برتر از غلات پروتئین کوینوآ از نظر کم

پذیری بالا است و از خصوصیت بدون گلوتن و هضم

تا  5/12با میزان پروتئین  برخوردار است. کوینوآ

(، %6/11(، یولاف %11تا  8/10نسبت به جو ) 5/16%

( برتر %4/13تا  2/10( و ذرت )%1/9تا  5/7برنج )

تا  3/14بوده و از لحاظ پروتئین تام معادل گندم )

ای های ذخیره(. پروتئین32و  21، 7، 1( است )4/15%

شامل گلوبولین، آلبومین بدون  کوینوآ عمدتا

ای اصلی بیشتر های ذخیرهکه پروتئین ،هاپرولامین

ها مثل گلایدین . پرولامینباشد، میغلات هستند

گندم، سکالین چاودار و هوردئین جو، مجموعا تحت 

های خودایمنی نشها شناخته شده و واکعنوان گلوتن

کنند. نتایج نشان را در بیماران سلیاک تحریک می

دهد که کوینوآ جایگزین سالمی بعنوان غله بدون می

 (.50) باشدگلوتن و مناسب برای بیماران سیلیاک  می

آن را کنوپودین یک  %37در بین پروتئین تام کوینوآ، 

شود که منبع اصلی را شامل می 11sگلوبولین نوع 

آلانین و تیروزین فائو شده ن، ایزولوسین، فنللوسی

پروتئین  FAO/WHO(. بر طبق پیشنهادات 1است )

نیاز روزانه از اسیدهای  %180تواند بالغ بر کوینوآ می

را البته با  (47و  1آمینه لازم برای تغذیه افراد بالغ )

اسیدآمینه ضروری )هیستیدین،  10نسبت کافی از همه 

لیزین، متیونین، فنل آلانین،  ایزولوسین، لوسین،

ترئونین، تریپتوفان، تیروزین، و والین( تامین کند 

میزان لیزین در کوینوآ، یکی از اسیدهای آمینه  (.47)

(.  45محدود در غلات، دو برابر گندم یا ذرت است )

درصد آن قابل  6/91های خام کوینوآ از پروتئین

پذیری ت و تیمار حرارتی )پخت و پز( هضمجذب اس

(. قابلیت 38دهد )درصد افزایش می 95پروتئین را تا 

سبب حدودی به دسترسی زیستی بالای کوینوآ تا

تا  36/1های تریپسین است )محتوی کم ممانعت کننده

04/5  TIU/mgهضم آنزیمی و جذب پروتئین را  ( که

 (.47کاهد )می

 کربوهیدرات و فیبر

ک بذر را وزن خش %2/64تا  %1/58نشاسته کوینوآ 

اما شاخص گلایسمی پایینی دارد  ،دهدتشکیل می

های کوچک دار و با گرانول(. این نشاسته شاخه47)

است( میکرومتر در قطر  2)اندازه ذرات کمتر از 

گرم( و  100در  گرممیلی 120زیلوز )-عمدتا از د

گرم( و کمی گلوکز  100ر گرم دمیلی 101مالتوز )

 6/19( و فروکتوز )گرم 100ر گرم دمیلی 19)

 (. 47گرم( تشکیل شده است ) 100گرم در میلی

ترکیب زیرواحدهای  فیبر رژیمی دارد که %10کوینوآ 

تر ها شبیهها، و لگومها، سبزیمونوساکارید آن به میوه

(. فیبر، کربوهیدرات غیرقابل هضمی است 25است )

ای داشته و برای که خواص فراسودمند شناخته شده
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گوارش ضروری است. فیبرهای قابل حل و سلامت 

تخمیرپذیر مثل اینولین، فروکتوالیگوساکاریدها و 

توانند سبب تولید گالاکتوالیگوساکاریدها می

مفید کلون و اسیدهای چرب  هایمیکروب

ای مفید را افزایش هکوتاه شده و استقرار باکتریزنجیر

(. 7بیوتیک ایفا کنند )نقش پری دهند و در نتیجه،

های زنجیره کوتاه که راحت برخی کربوهیدرات

توانند علائم با عنوان فودماپ می، شوندتخمیر می

ها سندرم بول تحریک شونده را القاء کنند. فودماپ

های حاضر در گندم و چاودار و غذاهای با فروکتان

مثل سیب.  ،محتوی فروکتوز بیشتر از گلوکز هستند

نداشته و محتوی کوینوآ در مقام مقایسه فروکتان 

های غذایی فروکتوز اندکی دارد و لذا جزو اصلی رژیم

اثرات مثبتی بر سندرم بول  بوده و کم فودماپ

 (.3پذیر انسان دارد )تحریک

 هاچربی

روغن است  %7تا  5طور متوسط حاوی بذر کوینوآ به

از اسیدهای چرب  %4/89(. روغن بذری کوینوآ 47)

اسیدهای چرب چند  %3/58تا  2/54غیراشباع و 

غیر  چند( هستند. اسیدهای چرب PUFAs) اشباعغیر

با نسبت  ،18:3n-3و  18:2n-6اشباع عمدتا از نوع 

که از کیفیت بالاتری نسبت  1به  6، 3به امگا  6امگا 

 (.41به روغن سایر گیاهان برخوردار است )

 اسیداسیدهای چرب ضروری اولیه در کوینوآ شامل 

 Eینولنیک هستند که توسط ویتامین لاسید لینولئیک و 

های بذر کوینوآ از اکسیداسیون و دیگر آنتی اکسیدان

شود. اسیدهای چرب ضروری نقش آن جلوگیری می

مهمی در نمو مغز، حساسیت به انسولین، سلامت 

قلب و عروق، متابولیسم پروستاگلاندین، ایمنی، 

 توانند با تغییر ترکیبو می عفونت و عمل غشاء دارد

اثرات  ،چرب فسفولیپیدی غشا سلولیاسید

 (.47و  5ایفا کنند ) فیزیولوژیکی مفیدی در انسان

 ها و عناصر معدنیویتامین

شامل پیش ماده  ،هابذر کوینوآ منبع غنی از ویتامین

گرم(،  100گرم در میلی 39/0، بتاکاروتن )Aویتامین 

گرم(،  100گرم در میلی 4/0) B1ویتامین  تیامین/

 100گرم در میلی B2 (39/0ویتامین  وفلاوین/ریب

 100گرم در میلی B3 (06/1گرم(، نیاسین/ ویتامین 

گرم در میلی B5 (61/0گرم(، پانتوتنیک اسید/ ویتامین 

گرم میلی B6 (20/0ویتامین  گرم(، پیریدوکسین / 100

تا  B9 (5/23گرم(، اسید فولیک / ویتامین  100در 

گرم(، اسکوربیک اسید/  100گرم در میلی 1/78

گرم( و  100گرم در میلی 4/16تا  4) Cویتامین 

 100گرم در میلی 6تا  E (7/3ها / ویتامین توکوفرول

انواع  (. همچنین کوینوآ حاوی47و  39) گرم( است

با  ها،ها و زیزانتینلیوتین مختلف کارتنوئیدها، عمدتا

است گرم  100گرم در میلی 8/1تا  2/1غلظت کل بین 

(41 .) 

از نظر میزان عناصر معدنی، کوینوآ بیشترین عناصر 

( و 1%/8(، گندم )0%/5( را نسبت به برنج )3%/4کل )

 1487تا  275ر میکرو کلسیم )دیگر غلات دارد. عناص

 گرم درمیلی 51تا  2در کیلوگرم(، مس ) گرممیلی

گرم(، گرم در کیلومیلی 168تا  14کیلوگرم(، آهن )

 گرم(، فسفرگرم در کیلومیلی 5020تا  260م )منیزی

تا  75م )گرم(، پتاسیگرم در کیلومیلی 5300تا  1400)

 48تا  28روی ) گرم( وگرم در کیلومیلی 12000

گرم( در مقادیر کافی در کوینوآ برای گرم در کیلومیلی

 (. 47حفظ تعادل رژیم غذایی انسان وجود دارند )
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بین غلات و ( در IP6فایتیک اسید )فیتات یا 

سبزیجات به سبب میل ترکیبی بالا با عناصری نظیر 

ها آهن و متعاقبا کاهش در دسترس بودن زیستی آن

تری که کوینوآ سطح پایینشود. ضمن اینبررسی می

گرم( نسبت به سایر  100گرم در  8/1از فایتیک اسید )

آهن محلول  برابری غلات دارد، از غلظت حدود دو

های ت. فرآوری کوینوآ به روشنیز برخوردار اس

پخت، هم خیس کردن و تخمیر سبب کاهش بیشتر 

شود. اسید فایتیک شده و افزایش محلولیت آهن می

های کوینوآ آنزیم فیتاز علاوه بر این سبز شدن گیاهچه

اسید  که ترکیب عنصر آهن با ،درونی را فعال کرده

 (. 46کند )فایتیک را هیدرولیز می

 :ترکیبات موثر کوینوآ سایر اجزاء و

 هاساپونین

های تلخ پوشش بیرونی بذر کوینوآ غنی از ساپونین

متشکل از یک  ،نت طبیعیجهای دتراین ملکول است.

ترپنوئید یا استروئیدال با یک یا دو گروه اگلیکون تری

قندی شامل گلوکز، گالاکتوز، آرابینوز، گلوکورونیک 

 ها برساپونین جا کهاز آن اسید و زایلوز هستند.

پذیری کوینوآ اثر منفی خوراکی و هضمخوش

باید قبل از مصرف حذف گردند. برخی از ، گذارندمی

ارقام کوینوآ برای محتوی کمتر ساپونین اصلاح 

اند و تحت عنوان کوینوآی شیرین شناخته شده

برغم طعم  (.%11/0شوند )ساپونین آزاد کمتر از می

های سیعی از فعالیتها طیف ونامناسب ساپونین

مثل ضد قارچی،  ،زیستی مرتبط با سلامت انسان دارند

ضد ویروسی، ضد سرطان، کاهنده کلسترول ، کاهنده 

قند، ضد مسمومیت دارویی، ادرارآور و ضد عفونت 

(47.) 

 هافیتواسترول

ها ترکیبات چربی دوستی هستند که از فیتواسترول

اهد لحاظ ساختاری شبیه کلسترول هستند. شو

اپیدمولوژیکی بخوبی اثرات کاهندگی کلسترول 

(. علاوه بر 27اند )ها را در انسان نشان دادهفیتواسترول

ها اثرات ضد عفونت، آنتی اکسیدانی و این فیتواسترول

بذرهای کوینوآ تا  (.40اند )ضد سرطانی نیز نشان داده

گرم بذر فیتواسترول دارد و  100گرم در میلی 118

گرم در میلی 7/63ی آن بتاستوسترول )اصل یاجزا

گرم(،  100گرم در میلی 6/15گرم(، کامپسترول ) 100

گرم( هستند  100گرم در میلی 2/3و استیگمااسترول )

ها خیلی بیشتر از جو، چاودار، ارزن و که سطح آن

 (. 48و 40ذرت است )

 فیتواکدیسترویدها

 بذرهای کوینوآ بیشترین سطوح فیتواکدیسترویدها

را در محصولات  گرم( میکروگرم در 570تا  138)

و هزاران فعالیت  (17) خوراکی کشاورزی دارند

ها بیولوژیکی در پستانداران و سلامت انسان برای آن

یستی های زثبت شده است. مروری بر فعالیت

کنندگی رشد، ضد فیتواکدیسترویدها نقش تسریع

عصاب، دیابتی، ارتقاء ایمنی، حفاظت کبد، حفاظت ا

های روحی کاهنده کلسترول، بهبود زخم، کاهنده تنش

ها را بارز کرده است اکسیدانی آنهای آنتیو فعالیت

 (. 24و  17، 10)

 هافنول

های ظتلدر غ ،اسیدهای فنولی خاص بذر کوینوآ

میکروگرم به گرم وزن خشک گزارش  5/251بالای 

ی انواع مختلف این ترکیب در گیاه شناسای شده است.

شده که اغلب مشتقات کامفرول و کوئرستین در 
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های بالای این ترکیبات خاص تا حد بردارند و غلظت

میکروگرم در گرم وزن خشک کوینوآ وجود  839

 (.19دارد )

 100گرم در میلی 41/0تا 05/0ایزوفلاون جنستین )

گرم(  100گرم تا میلی 05/2تا  7/0گرم( و دیادزئین )

اند. ترکیبات فنولی اسایی شدهواریته شن 10در بذر 

های زیستی شامل ضد عفونت، ضد ای از فعالیتدامنه

سرطان، ضد دیابت، ضد چاقی و اثرات حفاظتی قلب 

دلیل ساختار شیمیایی خاص خود و عروقی است و به

 (.22از فعالیت آنتی اکسیدانی برخوردارند )

 هابتالاین

های رویشی های بتالاین که به بذرها و بخشرنگدانه

شامل بتانین و  ،دهدکوینوآ رنگ زرد، قرمز و سیاه می

ایزوبتانین هستند که طیفی از خواص ارتقا دهنده 

ترکیبات فنولیک مثل، اثرات  سلامت مشابه با

(. 42و  29اکسیدانی و ضد عفونتی دارند )آنتی

توانند در تولید پایدارند و می 7تا  pH 3ها بین بتالاین

ها برای امروزه بتالاین عی استفاده شوند.های طبیرنگ

ها، مواد ها، سوپاستفاده در محصولات لبنی، سس

آمریکا و اتحادیه اروپا  FDAآرایشی و داروئی با تایید 

 ( که بدین لحاظ کوینوآ کاندیدای12روند )بکار می

های رنگی طبیعی و خوبی برای استحصال مکمل

 گیاه است. های غیرمصرفی از بخش ، خصوصاایمن

 بتائین گلایسن

شود، گلایسین بتائین که بعنوان بتائین نیز شناخته می

تری میتیله است که همراه با پیش -Nیک اسید آمینه 

ماده آن، کولین، برای تنظیم هموسیستئین و در درمان 

های قلبی و یا ممانعت از دیابت، چاقی و بیماری

یشترین (. کوینوآ دارای ب31روند )عروقی بکار می

میکروگرم در گرم( در  6000تا  3930مقدار بتائین )

 174مقایسه با دیگر غلات و محصولات شبه غلات )

تا  50میکروگرم در گرم در محصولات گندم،  706تا 

 20میکروگرم در گرم برای ارزن و تف، کمتر از  150

میکروگرم در  646میکروگرم در گرم در گندم سیاه، 

 (.37) باشدمی گرم در تاج خروس(

 بندی و فرمولاسیون کوینوآفرآوری غذایی، بسته

سنتی بذر کوینوآ توسط جوامع بومی آمریکای  بطور

جنوبی مشابه برنج و یا در تهیه سوپ استفاده شده 

(، برای تهیه غله صبحانه پف داده شده و یا 4و  47)

آرد آن برای تهیه بیسکویت، نان، و غیره مصرف 

های کوینوآ مشابه اسفناج و (. برگ36د )شومی

های کوینوآی سبز شده در سالاد نیز استفاده گیاهچه

تواند برای های کوینوآ میشود. اضافه بر آن دانهمی

تواند به عنوان یک ها و کل بوته نیز میتهیه نوشیدنی

 شودای مهم برای دام و طیور نیز مصرف منبع تغذیه

 (. 13( )2)شکل 

دهای دارویی کوینوآ از درمان طیف متنوعی از کاربر

و  13ها تا بهبود سلامت گوارش )ها و خراشزخم

( تقویت بدن، بهبود سلامت و افزایش ماندگاری 28

 ( گزارش شده است.36و  13غذا )

های نوین، تیمار فوق گرمایی بخار برای در روش

بذرها و کاهش  های کوینوآ، انبساطحذف ساپونین

(. تولید تمپ از 43ست )زمان پخت استفاده شده ا

 Rhizopusهای کوینوآ از طریق تخمیر جامدی با دانه

oligosporusSaito شود، لذا محصول تمپه انجام می

 (. 33کوینوآ دارای همه اسیدهای آمینه ضروری است )

های بر پایه درصد آرد کوینوآ در نان 10افزودن تا 

منفی بدون اثرات  ،ایگندم برای ارتقاء کیفیت تغذیه
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های بدون بر حجم نان استفاده شده است. ماکارونی

گلوتن ساخته شده از آرد کوینوآ بجای آرد گندم 

خواص فیزیکی مقبول و طعم خوبی داشت. نان بدون 

کوینوآ در مقایسه با نشاسته  گلوتن ساخته شده از آرد

زمینی دارای حجم نان بیشتر، ساختار چیپسی سیب

بالاتر، فیبر، ویتامین، عناصر  تر و محتوی پروتئیننازک

های بیشتر بود اکسیدانها و آنتیفنولمعدنی، پلی

(. حجم و بافت نان با جایگزینی آرد کوینوآ بجای 45)

های بدون گلوتن بهبود برنج و یا آرد ذرت در نان

 (.11یافت )

 

 
 مصارف غیردارویی کوینوآ -2شکل 

 
خش بالینی اثرات سلامت ب -مستندات کلینکی

 محصولات بر پایه کوینوآ

ای بالا، خواص درمانی و کیفیت بدون ارزش تغذیه

کننده عواید زیادی برای جوامع مصرف ،گلوتن کوینوآ

در معرض خطر مثل کودکان، افراد مسن، ورزشکاران 

ای، مصرف کنندگان عدم تحمل به لاکتوز، زنان حرفه

ابت، حساس به پوکی استخوان، افراد مبتلا به آنمی، دی

(. 47چربی مضره، چاقی یا بیماران سلیاکی دارد )

مصرف غذای نوزاد فرموله شده با کوینوآ در تغذیه 

 100) یهماه 65تا  50های بچه دوران کودکی پسر

های فقیر خانواده روز( 15دوبار در روز برای  ،گرم

دار پلاسمایی سطح اکوادور منجر به افزایش معنی

IGF-1 طوح که سدر حالی ،شدIGF-1  در گروه

یک پپتید کبدی است  IGF-1بدون تغییر ماند.  ،شاهد

که رشد را تسریع و وزن بدن و طول استخران را 

حاصل  افزاید. این مطالعه نشان داد که غذای نوزادمی

ای لازم را از کوینوآ پروتئین کافی  و دیگر مواد تغذیه

ه ها فراهم آوردبرای رفع معضل تغذیه نامناسب بچه

 (. 38بود )

های کوینوآ به عنوان جایگزین سالم مصرف دانه
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غلات بدون گلوتن بیماران بررسی شده و ارزیابی 

نشان داد  بالینی بیماران سیلیاکی با رژیم غذایی کوینوآ

که در حالی ،که پارامترهای گوارشی افراد بهبود یافتند

و  LDL ،HDLسطوح چربی سرم در کلسترول کل، 

 (. 50کاهش کمی داشتند ) ،هاگلیسرولتری

 گیرینتیجه

کوینوآ بعنوان یک محصول مهم و مقاوم به تنش با 

ای و ترکیب فیتوشیمایی خاص با طیف ارزش تغذیه

 ،ها و محصولات بدست آمده از آنوسیعی از فرآورده

بر سلامت بشر اثر مثبت نشان داده است. بنابراین 

های وردهآرگرفتن در زمره ف کوینوآ پتانسیل قرار

فراسودمند و غذادارو در جهت ایمنی، ضمانت غذایی 

ها انسان دارای ضعف تغذیه و سلامت آن برای میلیون

و نقص دارویی در سطح جهان را داراست. از این 

توسط فائو بعنوان سال  2013جهت بود که سال 

ای کوینوآ در کوینوآ معرفی گردید. از منظر تغذیه

گیرد. اگرچه برخلاف رار میهای کامل قگروه دانه

ای شناخته شده که برای جداسازی کاه و های غلهدانه

شوند، حذف ساپونین کوینوآ منجر جنین بوجاری می

به حذف جنین غنی از مواد غذایی نشده و آندوسپرم 

درصد  60ماند. جنین که بیش از هم سالم باقی می

ذی پروفایلی متعادل و مغ ،شودوزن دانه را شامل می

از پروتئین، چربی و کربوهیدرات را در اختیار مصرف 

گذارد. از طرفی خصوصیت بدون گلوتن کننده می

افراد سلیاک را در طیف مصرف  ،بودن این محصول

های کوینوآ همانند ورزشکاران کنندگان عادی فرآورده

 دهد.افراد در حال رشد قرار می و
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Abstract  

Quinoa (Chenopodium quinoa Willd.) is a valuable medicinal plant well-known for its exceptional 

nutritional properties and resistance to adverse environmental conditions due to its unique phytochemical 

compounds. Quinoa seed with 15% proteins and high quality of amino acid composition has been 

considered as a perfect food, and also a valuable source for vitamins, minerals and bioactive compounds 

such as polyphenols, phytosterols, and flavonoids. A single serving (40 g/day) of quinoa would deliver a 

large portion of Recommended Daily Allowance (RDA) of key nutrients and health-beneficial 

compounds to the consumer. According to FAO/WHO recommendations, quinoa protein can supply over 

180% of the daily recommended intake of essential amino acids for adult nutrition with proper ratio of 

histidine, isoleucine, leucine, lysine, methionine, phenylalanine, threonine, tryptophan, tyrosine, and 

valine. Accordingly, quinoa seed can be introduced as nutriceutical composition for billions of human 

under malnutrition and pharmaceuitical shortage on the world and because of that, 2013 was named as 

quinoa year by FAO.  In this comprehensive paper it isaimedto introduce functional properties of quinoa 

and its advance in grank in food biosafety. 

Key words: Stress Resistance, Pseudocereal, Functional Food, Gluten Free, Protein 
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