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Résumé

Le quinoa Chenopodium Quinoa Willd est une plante herbacée appartenant a la famille
des Ramami, connue pour sa haute valeur nutritive et ses bienfaits pour la santé. Le quinoa
trouve ses origines dans la région andine d'Amérique du Sud, ou il est cultivé depuis des
milliers d'années et est considéré comme l'une des cultures vivrieres de base des peuples
autochtones de cette région.

Le quinoa se caractérise par sa richesse en protéines, car il contient tous les acides aminés
essentiels dont le corps a besoin. C'est un excellent choix pour les végétariens et ceux qui
suivent un régime végétalien, car les protéines animales peuvent étre remplacées par des
protéines de quinoa.

Le quinoa est également une riche source de fibres alimentaires, bénéfiques pour la santé
digestive et favorisant la satiété, ce qui aide a combattre 1'obésité et a maintenir un poids
santé.

En outre, le quinoa contient de nombreux autres nutriments importants tels que des vitamines
et des minéraux, notamment des vitamines B, de la vitamine E, du fer, du calcium et du
magnésium. Ces nutriments précieux favorisent la santé globale et soutiennent diverses
fonctions corporelles telles que la croissance cellulaire et un systéme immunitaire plus fort.

Le quinoa est également utilis¢ dans le domaine médical a des fins médicales. On pense que la
consommation de quinoa peut aider a réduire la tension artérielle et le taux de cholestérol.

Diabéte : Le quinoa est une bonne option pour les personnes atteintes de diabete. Ils sont
faibles en sucre et en calories et contiennent des fibres alimentaires qui aident a réguler la
glycémie et améliorent la sensibilité du corps a l'insuline.

Santé cardiaque : Le quinoa contient des graisses insaturées saines et des acides gras oméga-3,
qui favorisent la santé cardiaque et réduisent le risque de maladies cardiovasculaires.

Minceur et gestion du poids : Griace a sa haute teneur en fibres et en protéines, la
consommation de quinoa aide a se sentir rassasié¢ plus longtemps et réduit 1'envie de manger,
ce qui contribue au processus de perte de poids et a une saine gestion du poids.

Maladies chroniques : On pense que la consommation de quinoa peut aider a réduire le risque
de nombreuses maladies chroniques telles que le cancer du codlon et d'autres cancers, les
maladies cardiaques, les maladies rénales et 1'obésit¢.

Santé digestive : Le quinoa contient des fibres alimentaires qui aident a améliorer la santé
digestive et favorisent un mouvement intestinal fluide, réduisant ainsi les problemes digestifs
tels que la constipation et les ballonnements.

Booster la force mentale : le quinoa contient de nombreuses vitamines

Mots-clés : plante de quinoa Chenopodium Quinoa Willd, importance nutritionnelle,
importance médicinale.



Abstract

Quinoa Chenopodium Quinoa Willd is a herbaceous plant belonging to the Ramami
family, known for its high nutritional value and health benefits. Quinoa has its origins in the
Andean region of South America, where it has been cultivated for thousands of years and is
considered one of the staple food crops of the indigenous peoples of this region.

Quinoa is characterized by its richness in protein, as it contains all the essential amino acids
that the body needs. It's a great choice for vegetarians and those following a vegan diet, as
animal protein can be replaced with quinoa protein.

Quinoa is also a rich source of dietary fiber, which benefits digestive health and promotes
satiety, which helps fight obesity and maintain a healthy weight.

Additionally, quinoa contains many other important nutrients such as vitamins and minerals,
including B vitamins, vitamin E, iron, calcium, and magnesium. These valuable nutrients
promote overall health and support various bodily functions such as cell growth and a
stronger immune system.

Quinoa is also used in the medical field for medicinal purposes. It is believed that eating
quinoa can help lower blood pressure and cholesterol levels.

Diabetes: Quinoa is a good option for people with diabetes. They are low in sugar and calories
and contain dietary fiber which helps regulate blood sugar and improve the body's sensitivity
to insulin.

Heart health: Quinoa contains healthy unsaturated fats and omega-3 fatty acids, which
promote heart health and reduce the risk of cardiovascular disease.

Slimming and weight management: Thanks to its high fiber and protein content, the
consumption of quinoa helps to feel full longer and reduces the desire to eat, which
contributes to the process of weight loss and healthy management. Weight.

Chronic diseases: Eating quinoa is thought to help reduce the risk of many chronic diseases
such as colon cancer and other cancers, heart disease, kidney disease, and obesity.

Digestive health: Quinoa contains dietary fiber that helps improve digestive health and
promotes smooth bowel movement, reducing digestive issues such as constipation and
bloating.

Boost mental strength: quinoa contains many vitamins

Keywords: quinoa plant Chenopodium Quinoa Willd, nutritional importance, medicinal
importance.
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a3 ":’5' — e &

—— ‘_-_Li.,-_i‘_-ﬂi:; t?t:;i “aa {f“ Het - Rt e,
3. ‘ztf-. i, :_:"‘.:,‘ o O p ;2 1
o . { Y i _‘Y |
- ‘ﬂ"f“ e \ ..;__‘_‘_,-..-'-. e ‘-’ A .,::'-4
( < ”~ L S 4 ,-(. }‘ ~ ¢ .f’ ."l'
\ rﬁ ~ .‘t () _;‘i"‘l: [ g
T KON ’ o
v, N\ i ‘i"q L~ Y ) /
W, N SRR A
A L \ \ - fe® <. .
. o j‘ e 4 Re. S 'y
y \ 5 \! I (2 4}
| o 3 “a ! o
i SRR ¥ Y
Area of Production i .-t;‘r.h_:‘r .
() > 5000 ha : { SR A
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<500 ha o -- \ /
{ . 25 \\ b

O Experimentation 5 O .

O Recent trials 2018

------------

1900 1910 1920 1930 1940 1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010 2020

Timeline

Before 1900 1901 to 1989 1990 to 2012 2013 to 2018

230 (B) 5 1Sl an capailly Z WYY laat (A) Gail) e (e 1asl allad) aysill 2(01) &gl
(Alandia et a/ .,2020). 5S¢ 5 Al Glaldl

) sl Gilial, 5.2

Bpulad Gl Gued 3 lgaian (S Al Ao g)dal) 1l (e Ciia (YT ADE (e ST i
(Tapia,2007) iyl z Gy Bl & de )y La gl o hall aa LSl s,
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& ale 800 Y 400 (e sUasY) Jsha Jaee zshin Cun ¢ jin 3 000 (e oy g lin)) e
(Tapia,2007) .45 days 0 s)hall dayal A1 aal) Jass i dlys cAiud)
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&b ale 2 000 I 1 000 (e SUadY Jshas Jone sl Gam i 2 300-1 500 ¢l e
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(Vidal et al.,2015) 15:S)) Cilial (any muasi seall o20:(02) 48451

+ )9Sl bl dasilad) eland, 6.2

: (Bioversity International, FAO, 2013) il sac 1<) <l

1531 Ay ally

Quinoa AnsérineQuinoa, Rizde Pérou, Petit Rizde Pérou:diui Al

Quinoa, Quinua, Kinoa, Sweet Quinoa, Peruvian Rice, Inca Rice, :LJ#}IL,.

Petty Rice

1A ol g sall A ,A11, 7.2
Wac by ey ddalddl Gllall ge Hedll Clilea N (Chenopodium Quinoa Willd) )5S <

Herbillon ( 2015 ; .. ddfiae Sl Pla e dalld) Gl ae cakilly dalall doslie e
Gy Al sal) bl cpe ax Lol LS cApudie (duaine 44 )5S0 45 <2006 ,.Bhargava et al
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Rl oy plaly Al LSy 155l 58 oy g Viagiie 200 o ST U 30 e Lee i)
ey clelu sde a8 sl cui Bl sl Bl das sl Ay 1S, Aadl
.(Del Castillo et a]2008)lay) aay aolid) asdll A sale i)

sai Jaai ¢ sully ) () a1l Canat gl ading S Agpiadl) Gailadll s
(Jancurova.c 2009) <l

GaH gl L s

(G a3

(Lebon 2008) s sl mmuaill I <l s ye (e 15l il sai Jalyaz(03) Adgisl)
14 padl) Jailadll .1.7.1
) L1.1.7.1
2006) lus Dl lgbaly Gilisll Gipl e ISl eay RLI i gia ol
JEl) Jusw Ao ¢ Aloa oiall san Wl Walin)) ()0l eall g3 Laiiy (Bhargava, et al.
s 80 Jia go o 90 gl a1.50 ) laysda saii 51,70 ) Ll Jumy Al il
Ot 8 bl oy G sl (8 ()5S 558 sag et e AN a1l 00 il
& w30 Gae oy a3 ey o5 Vsl dall 3y ASSH A5l Ak s 3 ALE el
Sl g il 3 Herbillon 2015 ) a5 o ¢Sy il 4y 356 fsda g i
Dl Gae glityg 5l ALl ABSH 4y ojebae o (e el e S0 Ll il o
.(Jacobsen et Stolen.,1993). Jl S Al i chadall aygi g caleall
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sl Gy Ahsl) Sl Ll Ll jll cliig Hsbladly KL Lie L) Ul 2 )d lilas
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b (e 4nd caalgl) Aol 8 JIKEY) saxie 68 JuaY) W .Musica et al.c 2001) a3,
Asges sl Alavie Ayl

0S5 Lty Bbiay disme 408 50 3hs¥) 0585 i) e3all 8 Al A8yl aas csliy
o b By e sgd 3hoY) of) e LI . Tapia et al. 1979 ) il 5 y0ua @M\ 5l
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O Sy il slaal) e Dkt FST ()6 (ol Denall (Y5 JW3Y) Cati i Al Caay Sl
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e sane dpadll 2dlial) 5 Lavie L€ (S (Stolen Jacobsen et .1993) (e sanall
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ovin bl aling dgad Cua w1 138 el 38 L £a5e e Gaca YY) Jaas
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(Herbillon.« 2015) sl (3 ahe 50 s Leia aalgll sy 5508 e jfia 3y n) 2ilic
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oane 3 leana iy . (Hunziker .1943) &ige 5 s 1€l gl o)sS .ol ¢s 2k
Siadie 552 g s Audd sl A asasall RN Y (5S55 daall dmg (gsle

g ey oslpiad Ol (ed Ll it olsll i3 a5 .(Jacobsen et Stolen.c1993)
Cliadl d8aa g (3 yuad dagid celyioa Clelinily yal Lanl (ued ) S8 lac]
.(Herbillon2015)

1y s Sl a8y 50m 2(09)Aiisl
:5,4.3.2.7.1
445 caaall 3y3a (Chauhan et ale 1992) cugpall (o xiad Yy 28k 28UG 1okl jody et
£ 1 05 % 350 s of 3 oysl Aadd gl LS ale 2) (1.5 s laykad aly dadadag
sy Qs WS L (Varriano—Marston et De Francisco .1994 ; Ruales Nair.c 1992)
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50l Aalial) e hal) g 15Kl il 3)d 3 Jsh adaie :(10)A85Y
(Jacobsen etStolen.,1993)
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Cisball o (gsint ay (Alggn S (Sas Al A3 Lnla Ak il )l e 05S
A Al s )00 adlaill &slaiyg ((Jacobsen et Stolen.1993) sl lgaaks daall any (53
OSa Vs el lan 388, eb Al Aial) Lol dasiions Lihan g Alglaia WSS (5S35 4850
BSad g iy (ol o him AN Al (555 AL Ty lAN Aaal (S5 Lavie V) gy
(Mujica et al., 2001) WA (e aaly Caa (1o (oS5 48leS Zayl)l) Aaukall,
D Gudad)
S anall e %30% IS5 sas (Jacobsent et Stolen .1993) iy il e (S
s wieall I ulia Gind) sl Aags 320 sxbinil 5 Gal Jia apsseapadl Gy 30
ke 8.2 A eVl (amy A adsh Jeay of Sy ke 0.360 4myes jiake 3.54 alsh
o S el e gging 43l (gAY Lsa) ae 3lias 5 Gy Naa) (0 %34 Gainll Jimyg
OsSas anll iy peana (0 8.6% (N 6.3 apmen ) IS5 L 40 — 35 &S ey o)
(Mujica et al., 2001) cSIall 2l L Liada pial)
b ol 5 sas Lall s (e Danlid Bypeay 5Sh ged ¢l A g ¢ apmen )
& pommsY) WA (58 58 LAy pdil) mhaw e %0 60 Al A& Sy 5 ol )
YT ) Jeat Wil e 58 GLaS e (geinty dagfives A58) (han @) dabias o4 clgaaa
Ay o)) AIX 13l (Mujica et al.c 2001) uland) JREN Lo iy A1) 4y gl Gl

o S colgll (A aie oy o3 (pindly Aali §ppems Tl it ik (10 (55
sl Ao Lol B Glia o dle i e oiall apuaenll WA
.(Leonardus,2016)s sa:

(Rojas and Pint0,2013) 1suSll 5 Q‘jﬂj Js] g 3(1 1)3'\3,433”
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s W o Y bl (g juing (Merabet et Djedei.2019 ) ,ailall saldl e 7 74
el 60 5125 o olsine s g S paalaa 5l Bajie Glang J8 o aalgy oLl (e dlle
(2019, Merabet et Djedei 117 Jlsa bl (ssine ily WS o5l a8 Adlad) 0Ll
3308 §0.9 GGl 50 §0.2 5 55Selall e £1.7 tde 1Sl 55d e £100 (g5ia).
Chilime Gailiad Ll 1Sl @S of ) @laball (mes i ol Y 28yl sl g 1.4
(Djedei et Merabet, 2019). 5.3

D osaal2.1.1

O3 A o (il Cumy Jaall ehall 4S5 330 o i (B Jana 1SN ey
Ales Lgeall oy gy of 2a LeSe bl g ol DAl Lol o28 aliasy 107 Y 27 (e
(Merabet et sl (aleal haas a0 IS0 jedd iy sl Hod gy 4l
6.07) Msx sl (pe € a8 e o Jeaall 3 jedas WS 1S g5iaiDjedei2019) )
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aas gl (i, (Katherine et Megan 2019 ) . asseally s il &I (e 4414 sfat
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By legalil) o L) pun 538 a3al Gualid Guias e il Sl Laea iad
o bl ) 148D e uw e Glo Lilas 1<) b daaal) aleal) 5 cis
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(Djedei et Merabet, 2019 ) ahe s S 59.82 A37.49 (e Eualid -
el ulii4.1.1
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