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:چاقی(مقدمه)

WHO. https://www.who.int/gho/map_gallery/en/ BMI:Body
mass index



:چاقی(مقدمه)

3

2

1

40<BMI

TYPE3:

35<BMI<39.9

TYPE2:

30<BMI<34.9

TYPE1:

3

2

1

Mayo clinic . BMI:Body mass index97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟ 12



:شیوع چاقی در جهان

61%
39%

WHO. https://www.who.int/gho/map_gallery/en/97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟ 13
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:شیوع چاقی و اضافه وزن در ایران

35%
65%

1397/12/13-دفتر بهبود تغذیه-وزارت بهداشت
کینوا دانه کاهنده وزن؟ 16
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:عوارض چاقی

بیماری قلبی عروقیسرطان

دیابت ملیتوس
فشار خون

(مقدمه)

Mayo clinic.https://www.mayoclinic.org/medical-professionals
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جراحی و
استفاده از دستگاه های لاغری موضعی

سبک زندگی
داروها

:درمان های چاقی(مقدمه)

Mayo clinic.https://www.mayoclinic.org/medical-

professionals
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:غذاداروها(مقدمه)



•Chenopdium quinoa

شبه غله•
منطقه آند•

سال5000•
21امنیت غذایی در قرن •
در آمریکا2013سال •

97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟
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:کینوا

https://plants.usda.gov/core/profile?symbol=CHQU
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:انواع کینوا

سیاهزرد یا طلاییقرمز

Nowak verena. Food chemistry 193



:خواص کینوا

Nowak verana.2016.food chemistry

CVD:cardiovascular
disease
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کمک به کاهش وزن

فاقد گلوتن

آنتی اکسیدان
میزان بالایی از فلاوونوئید ها  CVDکاهش ریسک 

بهبود پروفایل لیپیدی

متعادل کننده قند خون

گوارشیکاهش مشکلات 
فیبربالا



:ترکیبات کینوا
Pro:

4.4gr

CHO:

21.3gr

Lipid:

1.9gr

Fiber:

2.8gr

CHO:

21.3gr

Lipid:

1.9gr

Ca:

17mg

Fe:

1.4mg

Folat:
میکروگرم42

Hejazi.2016.Nuture and Science

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/6587

-فیتواسترول-ساپونین
پلی فنول ها-اسکوالن

Pro:Protein
CHO:Carbohydrate
Ca:Calcium
Fe:Ferrum97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟ 23



:پروتئین کینوا

مقادیر بالایی از 
: لیزین

(5.1-6.4)%
:متیونین

(0/4-1)%

قابلیت جذب

هضم پذیری 
بالا پس از 

حرارت 

زیست 
دسترسی 

بالا 
میزان کم 
مهارکننده 

های 
تریپسین

91/6%

95%

پروتئین 
کامل

Hejazi.2016.Nature and Science

Simnadis.2015.plant foods for Human Nutrition 

Mithila.2015.J Food Sci Technol

:علت

تا 14
درصد18

*
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به میزان 
بالاتری نسبت

به دیگر 
محصولات بدون 

گلوتن 

مناسب 
برای 

بیماران 
سلیاکی 

کلسیم 
منیزیم 

آهن

Hejazi.2016.Nature and science 

mazcoro.2016.FEMS 

:کینوا فاقد گلوتن

افزایش وزن 
پس شروع 
رژیم بدون 

گلوتن



Pro: 4.4g

Cho: 21.3g

Fat: 1.9g

Fiber: 2.8g

Pro: 2.7

Cho: 25.5

Fat: 0/97

Fiber: 1.6

کینوا برنج

Pro: 12.4

Cho: 42

Fat: 3.5

Fiber: 6

گندم

:مقایسه درشت مغذی ها

.گرم ازپخته آن هاست100همه مقادیر در :توضیحات

Enrgy:120 cal Enrgy:123 cal Energy:252 cal

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/6587.
97/12/14

26

1جدول



Ca:17mg

Fe:1.4mg
Folat:42میکروگرم
Total 

mineral:3.4%

Ca:3mg

Fe:0.5mg
Falat:9میکروگرم
Total

mineral:0.5%

کینوا برنج

Ca:161mg

Fe:2.4mg
Folat:42میکروگرم
Total

mineral:1.8%

گندم

:مقایسه ریز مغذی ها

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/658797/12/14.گرم از پخته آن هاست100همه مقادیر در :توضیحات
27

2جدول



:از بذر تا بازار

کاشت

خاک های سبک شنی-
دانه کینوا-

شرایط زندگی
تحمل شوری و خشکی -
تحمل یخبندان و تگرگ-
تحمل گرمای شدید-

اب فراوان نیاز ندارد-
.درجه39تا 8-دمای -

برداشت و فراوری
بوجاری-1
شستشو و خشک -2

کردن

رسیدگی به گیاه

97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟ 28



HOW MUCH?

هزار تومان7:گرم 100حدودا هر 

هزارتومان35:گرمی500بسته های 

هزار تومان35: گرمی آرد500بسته های 

97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟ 29



97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟ 30

برخی محصولات موجود در بازار
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سالاد ها:طبخ غذا با کینوا

کوفته و کتلت
سوپ

دلمه
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:مرور متون



:1مطالعه

گروه مورد 
:مطالعه :هدف :نویسندگان

Foucault et al

2011
ایمداخلهمطالعه

ا بررسی اثرات ضد چاقی کینو
غنی شده با 

20hydroxyecdysone

موش نر48

Fucaulut.2014.obesity 
97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟ 33
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یک هورمون استروئیدی -
در بسیاری از گیاهان از جمله کینوا  -
های افزایش سنتز پروتئین ها درسلول-

ماهیچه 
کنترل قند خون-
اثرات مهاری روی افزایش چربی خون-

20Hydroxyecdysone:

Fucaulut.2011.obesity 
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(:هفته3)موش به چهار گروه تقسیم شدند48
(LF)رژیم کم چربی :1گروه
HF)(رژیم پر چرب :2گروه
ه رژیم پرچرب همراه با کینوا غنی شد:3گروه

(HFQ)
رژیم پرچرب همراه با    :4گروه

20ecdysonخالص(HF20E)

Fucaulut.2011.obesity 
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HFنسبت به گروه

Fucaulut.2011.obesity 

3جدول
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Fucaulut.2011.obesity 

1نمودار
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:نتیجه
و وزن سلول سایزتغییر در 

های چربی به طور معنی دار 
بدون اینکه تعداد .مشاهده شد

سلول های چربی و وزن موش 
.ها تغییری کند

Fucaulut.2011.obesity 



:2مطالعه

گروه مورد 
:مطالعه

:هدف :نویسندگان

Foucault et al

2015
ایمداخلهمطالعه

بررسی اثرات کینوا غنی شده با 
20hydroxyecdysone

بر متابولیسم بدن
موش مذکر48

Foucault.2015.obesity

97/12/14
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2نمودار
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Foucault.2015.obesity

3نمودار
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:نتیجه

Foucault.2015.obesity

انرژی مصرفی موش ها 
به طور غیر معنی دار بالا 

رفته بود
دفع چربی موش ها 
معنی دار بود افزایش



:3مطالعه

گروه مورد 
:مطالعه :هدف :نویسندگان

Mithila.farhath

khanum et.al

2015
مطالعه مداخله ای

بررسی اثرات کینوا و
گل تاج خروس بر 

کنترل اشتها

موش نر24

Mithila.2015.J Food Sci Technol97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟ 43
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:توضیحات

روز رژیم یکسان 7ابتدا 

(: روز15)نفره8سه گروه 

کازئین% 20(:کنترل)گروه 
کینوا% 20: 2گروه
گل تاج خروس% 20: 3گروه 

Mithila.2015.J Food Sci Technol
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*

Mithila.2015.J Food Sci Technol

4جدول
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Mithila.2015.J Food Sci Technol

5جدول
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4نمودار



97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟
48

Mithila.2015.J Food Sci Technol

6جدول 
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:نتیجه

مصرف کینوا به طور معنی
ی موش ها دریافت غذادار 

. دادرا کاهش 
آنها کاهش وزن ولی بر 

.تاثیر معنی دار نداشت

Mithila.2015.J Food Sci Technol



گروه مورد مطالعه :هدف :نویسندگان

Hejazi.maha et.al

2016
مطالعه مداخله ای

ا بررسی تاثیر مصرف کینو
در مقایسه با منابع فیبری

دیگر در کاهش وزن

عدد موش 30

Hejazi.2016.Nature and Science
97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟
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:4مطالعه 
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:توضیحات

روز از یک رژیم پر 8به مدت 
:چرب تغذیه کردند

روغن -%15کازئین -%70ذرت )
-%1ویتامین -%4نمک -%5ذرت 

%(5سلولوز 

Hejazi.2016.Nature and Science
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52

:بعد از هشت روز
.گروه تقسیم میشوند5

گروه کنترل 1
گروه دیگر علاوه بر رژیم پرچرب در 4

دوز های مختلف فرمول های فیبردار 
. دریافت میکردند

:توضیحات

Hejazi.2016.Nature and Science
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*هفته که علاوه بر رژیم پر چرب مصرف میکردند 4فرمول های تغذیه موش ها در 

Hejazi.2016.Nature and Science

7جدول
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*

Hejazi.2016.Nature and Science

8جدول
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:نتیجه
وزن گیری و همچنین میزان 

دریافت غذا رابطه عکس با میزان 
.کینوا رژیم دارد

Hejazi.2016.Nature and Science



:5مطالعه

گروه مورد 
:مطالعه :هدف :نویسندگان

perez.Diana

Navarro et al

2017
ایمداخلهمطالعه

بررسی تاثیر دوز های
از (گرمی50و 25)

:برکینوا 
ل پروفای-بدنترکیب 
-هورمون ها-لیپیدی

میزان دریافت غذا

فرد چاق با متوسط سنی50
25بالای BMIسال و 37

Pererz.2017. Nutrition and Health and Disease 
97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟ 56
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راد اف-بارداردر این بین زنان 

ده افراد مصرف کنن-دیابتی

قرص های چربی خون و 

.ندنداشتوجود بیماران قلبی

:توضیحات

Pererz.2017. Nutrition and Health and Disease 
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:توضیحات

نفر در نهایت به سه گروه 50این 

تقسیم شدند و به دوز های مختلف 

.:کینوا دریافت کردند

کنترل بدون مصرف کینوا:1گروه

گرم25کینوا :2گروه 

گرم50کینوا :3گروه 

Pererz.2017. Nutrition and Health and Disease 



97/12/14 کینوا دانه کاهنده وزن؟
59

Pererz.2017. Nutrition and Health and Disease 
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60

Pererz.2017. Nutrition and Health and Disease 

9جدول
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:نتیجه

غذادریافتمیزانوبدنترکیب
.نداشتدارمعناتغییرات

Pererz.2017. Nutrition and Health and Disease 
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:فاکتورهای دیگری که در این مطالعات توسط کینوا تحت تاثیر قرار گرفته بود

:پروفایل لیپیدی

CBC: :کبد

:کاهش معنی دار 

ALT

AST

:افزایش 

هموگلوبین 

هماتوکریت

RBC

پلاکت 

:کاهش معنی دار

کلسترول

LDL

:  افزایش معنی دار

HDL

:کلیه
:کاهش 

اوره

کراتنین

اوریک اسید

Hegazi.2016.Nature and Science
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:سندرم متابولیک

MetSریسک 

70تا 40

درصد کاهش 

.یافته بود

Perez.2016.Nutrition in Health and Disease

:گلوکز

%3.5کاهش 

قند خون

(:ادامه)بودفاکتورهای دیگری که در این مطالعات توسط کینوا تحت تاثیر قرار گرفته 
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:بحث



:وزنمکانیسم های مفروض برای تاثیر کینوا بر کاهش

هورمون های اشتها

بافت چربی

فیبر
2

1

3
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بافت چربی
:کاهش بیان ژن های لیپوژنیک

LPL

نازفسفو انول پیروات کربوکسی کی

PPARˠ

کاهش تولید چربی 

افزایش بیان
:ژن های
UCPs

افزایش سوخت و ساز 
چربی ها در بافت 

ماهیچه 

ذخیره سلول چربی کاهش می یابد

سایز سلول های چربی کاهش می یابد

Foucault.2011.ObesityJournal

UCPs:uncouple protein
LPL:lipoprotein lipase
PPAR:peroxisome
proliferator activated 
receptor
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جذب چربی کاهش -
دفع چربی افزایش -

از طریق مدفوع

کاهش 
امولوسیون 

چربی ها

کاهش 
حلالیت 

چربی
کاهش 

هیدرولیز 
چربی ها

Foucault.2014.Physiology & Behavior

(:ادامه)بافت چربی 



سطح گرلین در خون افراد مصرف کننده کینوا کاهش پیدا 
.کرده است

کاهش انرژی مصرفی -افزایش دریافت غذا
افزایش وزن بدن

هورمون پپتیدی 
ترشح از معده

هورمون گرسنگی

4

3

2

1

68

:گرلین

97/12/14Mithila.2015.J Food Sciکینوا دانه کاهنده وزن؟ Techol



کاهش دریافت غذا-کاهش اشتها

سطح لپتین در خون افراد مصرف کننده کینوا بالا
میرود

ترشح از بافت چربی

4

3

2

1

69

:لپتین

کینوا دانه کاهنده وزن؟

سیریهورمون

97/12/14

Mithila.2015.J Food Sci Techol



هورمون سیری

کمک به هضم پروتئین و چربی

Cckدر خون افراد مصرف کننده کینوا به مقدار قابل
.توجهی بالا میرود

پپتید معده ای روده ای

.بعد از ورود غذا به معده و اتساع آن ترشح می شود

4

3

2

1

70

Cck:

97/12/14کینوا دانه کاهنده وزن؟

Mithila.2015.J Food Sci Techol
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کنترل اشتها

افزایش اشتها

AgRP:Agoli related peptide

NPY:Noropeptide Y

POMC:Proopiomelanocortin

CART:cocain and amphetamine 

regulated transcriptMithila.2015.J Food Sci Techol
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3

2

1 جز غیر قابل هضم ماده غذایی

:فیبر

:فیبر کینوا
گرم 2/8:پخته

.( درصد فیبر نامحلول است75بیش از )

افزایش حجم در معده
احساس سیری

.مانع دریافت بیشتر غذا میشود

Hejazi.2016.Nuture and Science
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:نتیجه
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:با توجه به  مجموع مقالات بررسی شده

تا اثر بیشتر تاثیر کینوا ناشی از اثر بر ترکیب بدن است
. وزن بدنمستقیم بر 

تاخیر در همچنین کنترل وزن گیری اثرات مثبت بر 
.از آن مشاهده شده استوزن گیری 
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کینوا
کمک به تعدیل اختلالات ناشی از چاقی
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Thank you my friends

این همبرگر 

خوشمزه کینوا 

کالری 170فقط 

.دارد
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پیوست
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کینوا
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گندم
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برنج
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اسیدآمینه ها 

و

مینرال های کینوا
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1رژیم مطالعه 
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میزان ریزمغذی و درشت مغذی ها در رژیم موش ها

3رژیم مطالعه
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3رژیم مطالعه
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وزن گیری و دریافت غذا گروه دو

4مطالعه 
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گرم14.12:کینوا

گرم13/56:تاج خروس

گرم7:کینوا

گرم6/7:تاج خروس

هر دو گیاه قحطی و 

خشکسالی هستند و 

شرایط یکسانی برای 
.کشت می خواهند

:چرا کینوا و گل تاج خروس

:پروتئین :فیبر :شرایط کاشت محصول

.گرم از کینوا و تاج خروس خام میباشد100این مقادیر در 
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:متابولیسم کربوهیدرات ها

4

3

2

1
RQ=

𝐶𝑂2

𝑂2

ر بودهبیشتر یعنی متابولیسم چربی کمتRQهر چه 
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3

2

1

کینوا به طور معنی داری باعث کاهش گسترش سلول های 
چربی میشود

:اثرات بر سلول های چربی

:این اثر از طریق
-کاهش سایز سلول های چربی 

لیپوپروتئین لیپاز و )کاهش بیان ژن های -
(فسفوانول پیروات کربوکسی کیناز

در واقع کینوا                ظرفیت ذخیره چربی را کاهش 
.               می دهد



مکانیسم های مفروض برای اثرات ضد چاقی
:کینوا

هورمون ها فیبر

متابولیسم 
کربوهیدرات 

ها

اثرات بر سلول 
های چربی
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:پیشنهادات

بررسی اثر کینوا با مصرف مداوم آن 

بوده است لازم است اثر مصرف 

متغیر کینوا در رژیم غذایی بررسی 

.شود

در اکثر مطالعات کینوا با عامل 

دیگری مشابه آن در رژیم گنجاده 

شده بود لازم است  به اثراتی که 

رد کینوا به تنهایی بر فاکتور های مو

.نظر میگذارد هم پرداخته شود

اکثر مطالعات حیوانی 

بوده اسیت و تعداد 

مطالعات انسانی کمتر 

.است


