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Wtasciwosci odzywcze i prozdrowotne komosy ryzowe;j

Nutritional and pro-health properties of quinoa
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Celem pracy byto przedstawienie wtasciwosci odzywczych i zdrowotnych
komosy ryzowej oraz jej wielostronne wykorzystanie. Komosa ryzowa
(Chenopodium quinoa Willd.; quinoa) jest cennym Zzrédtem wielu
bioaktywnych sktadnikéw odzywczych i substancji, takich jak: biatka, lipidy,
sktadniki mineralne, witaminy, btonnik pokarmowy;, polifenole i flawonoidy.
Komosa ryzowa jest rodling o prozdrowotnym dziataniu na organizm
cztowieka. Zdaniem zywieniowcow i lekarzy, produkty z komosy ryzowej
moga stanowi¢ cenne uzupetnienie diety, zwtaszcza u oséb z chorobami,
takimi jak: nadwaga, zaburzenia czynnosci przewodu pokarmowego,
miazdzyca, depresja, niektére nowotwory, nadcisnienie czy obnizona
sprawnos¢ psychofizyczna.

Stowa kluczowe: komosa ryzowa, wtasciwosci zdrowotne, wtasciwosci
odzywcze

The aim of this paper was to present the nutritional and pro-health
properties of Chenopodium quinoa Willd. (quinoa) and its multi-purpose
use. Quinoa is a precious source of many bioactive substances such
as: proteins, lipids, minerals, vitamins, dietary fiber, polyphenols and
flavonoids. Quinoa consumption is healthy for the human body. Nutritionists
and physicians believe that quinoa products may be a beneficial diet
supplement highly recommended for people suffering from such diseases
as overweight, gastrointestinal track disorders, atherosclerosis, depression,
cancer, hypertension and reduced psychophysical efficiency.
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Komosa ryzowa (Chenopodium quinoa Willd.)
inaczej quinoa lub ryz peruwianski, to roslina naleza-
ca do rodziny komosowatych lub tez szartatowatych.
Uprawiana jest od niemal 5000 lat na obszarach
Ameryki Potudniowej. Byta niegdy$ podstawowym
pokarmem Inkéw zamieszkujacych obszary gorskie,
gdzie zastepowata popularng na nizinach kukurydze
[1]. Nazywana jest tam ,,$wietym zbozem Inkoéw, zto-
tym ziarnem Inkow i matka zb6z”. Wspétezesnie coraz
bardziej jest ceniona ze wzgledu na wysoka wartos¢
zywieniows, opisywana czesto, jako tzw. super-food,
czyli zywno$¢ o nieprzecigtnych wlasciwosciach od-
zywcezych, co sprawia, ze jest doskonatym produktem
prozdrowotnym. Quinoa nie jest zbozem, wytwarza
bogate w skrobie nasiona, dlatego bywa porownywana
z produktami zbozowymi i przedstawiana jako lepsza
dla nich alternatywa [ 2].

Komosa ryzowa wypada dobrze w poréwnaniu
z pszenicg i kukurydza pod wzgledem zawartosci
sktadnikéw odzywezych. Cechuje si¢ ona dobrym sto-
sunkiem tluszczy do biatek i weglowodandéw (tab. I).

Z maki komosy ryzowej produkuje si¢ pieczywo,
makarony, ptatki i musli. Ziarna i kietki na surowo
mozna dodawac do zup i satatek. Mtode liscie sg jadal-
ne na surowo. Komosa ryzowa stanowi¢ moze cenny
sktadnik zdrowej diety. Zwigzane jest to m.in. z wysoka
zawarto$cig biatka, btonnika, witamin i sktadnikéw
mineralnych oraz obecnoscia bioaktywnych substancji
z grupy flawonoidéw, takich jak kwercetyna i kamp-
ferol. W zwigzku z tym quinoa wykazuje wlasciwosci
antyoksydacyjne. Nalezy podkresli¢, ze tradycyjne
zboza w ogdle nie zawieraja flawonoidéw, co na ich

Tabela I. Zawartos¢ sktadnikéw odzywczych w ziamach komosy ryzowej,
pszenicy oraz kukurydzy (% suchej masy) [2]

Table I. Content of nutrients in grains of quinoa, wheat and corn (% dry
matter) [2]

Sktadniki odzywcze Komosa ryzowa Pszenica Kukurydza
/Nutriens /Quinoa /Wheat /Corn
Woda /Water 12,6 10,9 13,5
Biatko /Protein 13,8 13,0 8,7
Ttuszcz /Lipids 6,0 1,6 3,9
Weglowodany /Carbohydrates 59,7 70,0 70,9
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tle czyni komose ryzowg wyjatkowg. Komosa ryzowa
jest spokrewniona z polska komosa biata (lebioda)
i komosg wielonasienng. Obecnie, poza Ameryka
Potudniowa, quinoa uprawiana jest w USA, Indiach,
Kanadzie oraz na Wyspach Brytyjskich [2].

Spozycie 100 g komosy ryzowej dostarcza orga-
nizmowi licznych witamin i mineratéw i w duzym
stopniu pokrywa zapotrzebowanie organizmu (RDA)
na te sktadniki:

- E 25% RDA

— kwas foliowy 90% RDA

— magnez 50% RDA

— potas 15% RDA

— fosfor 50% RDA, a takze mangan, cynk, miedz,
selen, wapn [1].

Wapn z komosy jest bardziej przyswajalny niz
z mleka, dlatego jest ona idealna dla oséb z nieto-
lerancja laktozy. Sktad komosy sprawia, ze roslina
ta moze zastapi¢ migso. Quinoa jest bardzo dobrym
zrédlem manganu i miedzi, mineralow, ktore stuza,
jako kofaktory dla enzymu dysmutazy ponadtlenko-
wej. Enzym ten jest antyoksydantem, ktéry pomaga
chroni¢ mitochondria i czerwone ciatka krwi przed
szkodami powodowanymi przez wolne rodniki [2].

Na uwage zastuguje takze aminogram biatka
komosy ryzowej. Sumaryczna zawarto$¢ protein jest
znaczna, a sktad aminokwasowy przypomina biatko
zwierzece. Zawiera duzo lizynyiizoleucyny. Proteiny
sa waznym elementem diety. Budujg mig$nie, a ich
spozycie przys$piesza metabolizm. Biatko posiada ide-
alnie zrownowazony sktad aminokwasowy zblizony do
sktadu mleka kobiet i jako jedno z nielicznych biatek
ro$linnych zawiera wszystkie aminokwasy egzogenne,
ktore nie sg syntetyzowane w organizmie i musza by¢
wprowadzone wraz z pozywieniem. Quinoa dostarcza
wszystkich niezbednych aminokwaséw w korzystnych
proporcjach. Wazng informacja dla oséb z celiakig oraz
alergia i nadwrazliwoscig na gluten jest fakt, ze komosa
ryzowa nie zawiera problemowych bialek. Komosa
ryzowa nalezy do nisko przetworzonych produktéw
zywnosciowych —bezglutenowych. Oznacza to, ze nie
jest ona pozbawiana tego sktadnika w procesie tech-
nologicznym, jak ma to miejsce w przypadku znacznej
czesei dostepnych na rynku weglowodanowych arty-
kuléw spozywcezych z serii gluten free [3].

Komosa ryzowa, oprocz btonnika i pakietu sktad-
nikéw odzywczych, dostarcza takze substancji bioak-
tywnych wptywajacych korzystnie na organizm czto-
wieka. Do zwigzkéw tych nalezg przede wszystkim
flawonoidy, a gléwnie kwercetyna, kwas kumarowy
i wanilinowy, ktére chronig przed starzeniem i przed
rozwojem chordéb. Zwiazki te posiadaja whasciwosci
antyoksydacyjne — wspieraja naturalne mechanizmy
obronne neutralizujac nadmiar wolnych rodnikéw.
Dodatkowo tez flawonoidy, a zwlaszcza wspomniana
kwercetyna, wykazuja dzialanie przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe i nawet przeciwdepresyjne.
Wilgczenie na state do diety komosy ryzowej moze
nie$¢ za soba pewne, namacalne korzysci zdrowotne,
co potwierdzaja badania naukowe. W jednym z badan
przeprowadzonych z udzialem oséb dorostych zaob-
serwowano, ze dieta w nig zasobna w sposob korzyst-
ny wplywata na markery zdrowia metabolicznego,
poprzez poprawe profilu lipidowego i obnizenie po-
ziomu glukozy. W eksperymencie przeprowadzonym
na zwierzetach (szczurach) wykazano natomiast,
ze dodanie komosy ryzowej od zasobnej we fruktoze
diety drastycznie zmniejsza negatywny wplyw tego
cukru na organizm [4]. Indeks glikemiczny komosy
ryzowej jest niski (IG=35), dlatego, ze w jej sklad
wchodzg gtéwnie weglowodany ztozone: na 21,30 g
weglowodanoéw, tylko 0,87 g to cukry proste [2].

Ponadto quinoa jest zrédlem btonnika, ktéry
obniza poziom glukozy we krwi. W zwigzku z tym
moga ja spozywac cukrzycy i jest szczegdlnie cennym
sktadnikiem diety odchudzajacej. Sktada si¢ na to
kilka czynnikéw. Po pierwsze jest ona dobrym zrédlem
blonnika i biatka, przez co poteguje uczucie sytosci.
Btonnik nierozpuszczony zapobiega kamicy zétciowej
oraz obniza stezenie tréjglicerydéw. Dodatkowo wyso-
ka zawarto$¢ protein moze dziata¢ lekko termogennie,
zwiekszajac wydatkowanie energii. Posiada pozytywny
wplyw na gospodarke glukozows i lipidowa. Wysoka
warto$¢ odzywceza wynikajaca ze znacznej zawartosci
witamin i skfadnikéw mineralnych jest nieoceniong
zaleta komosy ryzowej [ 5 ]. Wyciagi z nasion, kietkéw
i lisci komosy ryzowej wyraznie hamuja proliferacje
komérek raka, a takze ograniczaja migdzykomorkows
komunikacj¢ za posrednictwem zlacz szczelinowych
oraz zwigkszaja aktywno$¢ migracyjna in vitro [2].

Tabela 11. Zawartos¢ sktadnikéw odzywczych w 100 g ugotowanej komosy ryzowej

Table 1. Content of nutrients in 100 g of cooked quinoa

Sktadniki pokarmowe /Nutrients

Witaminy /Vitamins

Sktadniki mineralne /Minerals

Btonnik /Dietary fiber 28¢ Tiamina /Thiamnie 0,107 mg Potas /Potassium 172 mg
Energia /Energy 120 kcal Ryboflawina /Riboflavin 0,110 mg Wapn /Calcium 17 mg
Weglowodany /Carbohydrates 21,30 g Niacyna /Niacin 0,412 mg Fosfor /Phosphorus 152 mg
Biatko ogétem /Total Protein 4,4 g B 0,123 mg Zelazo /lron 1,49 mg
Ttuszcz /Lipids 1,92¢g E 0,63 mg Magnez /Magnesium 64 mg
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Ziarna komosy ryzowej sg bogate w ttuszcze
nienasycone, gtéwnie w kwas linolenowy, oleinowy
i linolowy. Ich spozycie przyczynia si¢ do obnizenia
poziomu cholesterolu, zmniejsza ryzyko miazdzycy
iinnych choréb uktadu krazenia [6].

Quinoa ma lekko stodkawy smak, w zwigzku
z tym nadaje si¢ zaréwno do przygotowywania dan
gltéwnych, jak i deseréw. Komosa ryzowa moze za-
stapi¢ ryz, kasze czy ziemniaki i makarony. Moze by¢
réwniez sktadnikiem zup, gulaszow czy satatek, czy
tez wykorzystana do wypieku ciasteczek lub innych
takoci. Z kolei prazone ziarna mozna dodaé¢ np. do
jogurtu. Niedocenione jest zastosowanie zielonki z ko-
mosy ryzowej w celach paszowych. O ile stosowanie
nasion komosy ryzowej jest coraz powszechniejsze,
to wykorzystanie zielonej masy w zywieniu zwierzat
jest prawie nieznane. Jej sktad zalezy migedzy innymi
od tla genetycznego, odmiany, warunkow i miejsca jej
uprawy, jak i od fazy rozwojowej roliny [7].

W badaniach przeprowadzonych w potudniowe;j
czesSci Whoch stwierdzono, ze odmiana Titicaca ma
najwyzsza warto$¢ odzywcza. Wykazano, ze zielonka
zkomosy moze by¢ stosowana w zywieniu $win, bydta,
koniidrobiu [ 8]. GesinskiiNowak [ 9] stwierdzili, ze
zielonka komosy zawiera ok. 6-krotnie wigcej biatka
niz wystepuje w samych nasionach. W Polsce uzyskuje
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