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NUTRITIVNE I LEKOVITE KARAKTERISTIKE BADEMA

S. Coli¢, G. Zec, Z. Jankovié, D. Rahovié, I. Bakic*

Izvod: Jezgra badema bogat su izvor energije, nutrijenata, celuloze, vitamina, mi-
nerala i fitosterola $to ih ¢ini dobro izbalansiranom namirnicom. Ne sadrzi holesterol.
Posebno su znacajan izvor mono nezasi¢enih masnih kiselina kao Sto su oleinska i pal-
mitinska koje pomazu snizavanju LDL ili “loSeg holesterola” i povecanju HDL ili “do-
brog holesterola”. Svakodnevnom konzumacijom badema sa pokozicom u koli¢ini od
56g smanjuje se opasnost od sr¢anih bolesti, dijabetesa i kancera. Osim jezgre lekovita
svojstva ima i klapina.

Kljuéne reéi: Prunus amygdalus, proteini, ulja, fitosteroli, antioksidansi

Uvod

Badem je jedna od najstarijih jezgrastih vocaka. Potice iz centralne i jugozapadne
Azije odakle se u rano bronzano doba (oko 3000-2000. godine pre nove ere) kao izvor
hrane, koji se moze jednostavno Cuvati i transportovati, zajedno sa grozdem, maslinom i
smokvom $irio u zemlje starih civilizacija na bliskom istoku (Zohary i Hopf, 2000). Refe-
rence iz Biblije sugerisu da je badem gajen u Izraelu 2000 godina p.n.e. na prostoru antic-
ke drzave Canaan-a. Plodovi badema pronadeni su u Egiptu, u Tutankamonovoj grobnici
(1325 p.n.e.), gde su doneseni verovatno iz Levanta. Odatle se badem Sirio u Evropu (sta-
ra Grcka, oko 350. godine p.n.e.), severnu Afriku (VII vek nove ere), a u drugoj polovini
XIX veka u SAD - Kaliforniju (Kester et al., 1991).

Proizvodnja

Prema podacima FAO (FAOStat, 2010) prosecna proizvodnja badema u svetu u
periodu 2006-2010. godina, iznosila je oko 2,3 miliona tona (u ljusci). Ukupna proizvod-
nja badema se iz godine u godinu povecava, kao i povrsine na kojima se gaji, dok je pro-
secan prinos po hektaru oko 1300 kg jezgre. Zasadi u Kaliforniji koji se dobro neguju i
navodnjavaju mogu da daju i preko 3000 kg/ha jezgre (Kester et al., 1991).

Glavno podru¢je za proizvodnju badema nalazi se u centralnom delu Kaliforni-
je (doline reka Sakramento i San Hasinto). SAD su najveci svetski proizvoda¢ badema
sa preko 1,2 miliona tona ili 52,3% svetske proizvodnje na 15% ukupnih povrSina pod
bademom. Drugi po znac¢aju region za proizvodnju badema obuhvata drzave koje izlaze
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Graf. 2. Proizvodnja badema (u ljusci)
Almond production (in shell)
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na Sredozemno more, medu kojima je Spanija najveéi proizvodaé, sa preko 236.000 t
(10,2% svetske proizvodnje) i oko 34% svetske povrsine pod bademom. Znacajni proi-
zvodaci iz ovog regiona su Italija, Turska, Maroko, Tunis, Grcka, Alzir, Portugalija. Tre-
¢e podrucje sa znaCajnom proizvodnjom obuhvata zemlje centralne i jugozapadne Azije
(Iran, Sirija, Pakistan, Ukrajina, Uzbekistan, Avganistan).

Proizvodnja badema u Srbiji prac¢ena je do 2004. godine, kada je na podruéju Voj-
vodine (Podunavlje) u rodu bilo 14.961 stablo, sa ukupnim prinosom od 98 t (Statisticki
godisnjak Srbije, 2005). Gajenje badema u Srbiji se u poslednjih dvadetesetak godina
ogranic¢ava na okuénice, pa se potraznja zadovoljava uvozom, najvise iz SAD i Turske.

Nutritivna vrednost

Badem sadrzi sve vazne makronutrijente: proteine, ugljene hidrate i masti. Zbog
visokog sadrzaja masti tradicionalno se smatra visoko energetskom namirnicom. Sadrzi
velike koli¢ine ulja (i preko 60%, u ¢ijem su sastavu uglavnom nezasi¢ene vise masne
kiseline - oleinska i linolna), belanc¢evina (19%) i ugljenih hidrata (20%), zatim mineral-
ne materije (3%), enzime, vitamine, fenole i tanine. Od ugljenih hidrata jezgro badema
sadrzi uglavnom saharozu i rafinozu, manje koli¢ine sorbitola i inozitola i u tragovima
ksilozu, fruktozu, glukozu i galaktozu (Saura-Calixto et al., 1981, Soler et al., 1989). He-
mijski sastav jezgre varira u zavisnosti od sorte, agroekoloskih uslova, vremena uzimanja
uzorka, sadrzaja vlage. Cociu i lonescu (1984) su u uslovima Konstance kod 139 sorti ba-
dema razlicitog geografskog porekla utvrdili veliku varijabilnost u sadrzaju ulja (46,70%-
61,31%) 1 proteina (18,08%-34,70%). Najveci sadrzaj ulja u jezgri badema (70,56% i
71,62%) pracen niskim sadrzajem proteina (15,85% i 16,58%) dobila je Djeneva (2005)
kod bugarskih sorti Privet i Sunrise. Najmanji sadrzaj ulja (25,19%) i proteina (16,07%)
dobili su Askin et al. (2007) kod selekcija badema iz Elaziga (Turska). Coli¢ i sar. (2010)
ispitivali su hemijski sastav 19 genotipova badema selekcionisanih na podruc¢ju Slanka-
menackog brega. Sa aspekta nutritivne vrednosti za dalja ispitivanja izdvojeni su genoti-
povi 10/03, 11/03 1 17/03 sa sadrzajem ulja preko 55% 1 18/03, 19/03 122/03 sa sadrzajem
proteina preko 25%.
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Tab. 1. Sadrzaj 100 g sirovog badema
Nutritional value per 100 g of raw almond

Procenat
Procenat od dnevno od dnevno
Sadriaj preporucene doze Sadr.iaj preporucene
Nutrient value Percentage of Nutrient doze
recommended daily value Percentage of
alowance recommended
daily alowance
rnergetsia 2407KJ 29% Elektroliti
Ugljeni hidrati 2167 ¢ 16% Natrijum 1 mg 0%
Proteini 2122 ¢ 38% Kalijum 705 mg 15%
Ukupna ulja 4942 g 165% Minerali
Holesterol 0mg 0% Kalcijum 264 mg 26%
Celuloza 1220 g 30% Bakar 0.996 mg 110%
Vitamini Gvozde 3.72 mg 46.5%
Folna kiselina 50 ug 12.5% Magnezijum | 268 mg 67%
Niacin 3.385 mg 21% Mangan 2.285 mg 99%
Lantotensica 0.47 mg 9% Fosfor 484 mg 69%
Piridoksin B6 0.143 mg 11% Selen 2.5 ug 4.5%
Riboflavin B2 1.014 mg 78% Zink 3.08 mg 28%
Tiamin B1 0.211 mg 16% Fitosteroli
Vitamin A 11U 0% Beta karoten 1ug --
Vitamin C 0mg 0% Er?g}coksantin Opng --
Vitamin E 26 mg 173% idélatlzl;ntin 1 ug --

Izvor: USDA National Nutrient data base

U tabeli 1. date su vrednosti prose¢nog sadrzaja 100 g sirovog badema. Podaci uka-
zuju da dnevna konzumacija badema obezbeduje vise znacajnih nutrijenata neophodnih
za dobro zdravlje. Izvrstan je izvor vitamina E, magnezijuma i mangana kao i celuloze,
kalcijuma, fosfora i riboflavina (vitamina B2). Ono §to badem ¢ini jo$ vrednijim izvorom
nutrijenata je i ¢injenica da jezgro ne sadrzi holesterol. Badem ne sadrzi gluten, pa se ¢esto
koristi za pripremu obroka za osobe koje imaju alergiju na psSenicu ili boluju od celijakije
(nepodnogenje glutena). Cesto se koristiti kao zamena za maj¢ino mleko za ishranu beba
koje imaju problem sa laktozom.

Plodovi slatkog badema koriste se sirovi, przeni, peéeni, sa ljuskom ili bez, dodaju
se raznim jelima ili sluze za dobijanje bademovog maslaca, bademovog ulja i bademovog
mleka. Mleveni ili fino seckani upotrebljavaju se za spremanje testenina, kolaca, za izradu
marcipana i za kuvanje jela sa delikatnim (pikantnim) ukusom. U Spaniji i Portugaliji ba-
dem se koristi za spremanje nacionalnih jela, kao §to su: $panska supa sa bademom, portu-
galska torta s bademom, slatki$ od smokve i badema i spanac s pinjolima i bademom.
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Lekovita svojstva badema

Od slatkog badema koriste se plod (ljuska i semenka), listovi i klapina. Cajevi od
listova i ljuske podsti¢u rad jetre i smiruju kasalj, a klapina sluZi i kao sredstvo protiv
crevnih parazita, povisene telesne temperature, a pospesuje i izlu¢ivanje mokrace.

Jezgra badema odlicani su izvor vitamina E koji je snazan antioksidans neophodan
u odrzavanju celovitosti ¢elijske membrane i koji pomaze organizmu u odbrani od slo-
bodnih radikala. Preporuc¢ena dnevna doza od 28 g sirovog badema sa pokozicom obez-
beduje 35% dnevnih potreba za ovim vitaminom.

Prema istrazivanjima Chen et al. (2007) i klini¢kim ispitivanjima Kurladinsky i
Stote (2006) i Spiller et al. (2007) svakodnevna konzumacija badema smanjuje nivo lo-
Seg holesterola i pojavu kardiovaskularnih oboljenja, kao rezultat udruzenog delovanja
polifenola iz pokozice i vitamina E iz ulja. Posle ovog otkri¢a badem je ukljucen u sve
dijete za smanjenje holesterola. Jezgre badema treba konzumirati svakodnevno u prepo-
rucenoj koli¢ini od 56 g (Yanagisawa et al., 2006 a, b) i to sa semenjacom, jer je u njoj
sadrzaj polifenola 650-850 ng, Sto je oko 10 puta vise nego u samoj jezgri (Wijeratne et
al., 2006 a). Iz semenjace badema izolovano je devet fenolnih komponenti od kojih osam
ima jaku antioksidativnu aktivnost (Sang et al., 2002 b). Prema ORAC (Oxygen Radical
Absorbency Capacity) kojim se izrazava ukupan antioksidativni potencijal (na 100 g)
badem je svrstan na cetvrto mesto iza borovnice, Sljive i kupine i znatno ispred zelenog
¢aja i brokolija.

Badem je odlic¢an izvor folne kiseline, koja snizava nivo homocisteina koji izaziva
taloZenje masnih naslaga na zidovima arterija. Znacajne koli¢ine bakra i gvozda pomazu
razvoju krvnih ¢elija, dok magnezijum pomaze da ne dode do sr¢anog udara.

Sang et al. (2002 a) su prvi utvrdili da jezgra badema sadrzi sfingolipide koji
smanjuju rizik od raka debelog creva. Studija Mandalari et al. (2008) ukazuje da jez-
gra badema ima potencijalne prebiotske osobine, odnosno da se konzumacijom stvaraju
povoljni uslovi za poveéanje nivoa korisnih bakterija u crevima. Ovo je veoma vazna
¢injenica imajuci u vidu da 80% imuniteta zavisi upravo od ishrane. Svakodnevnom kon-
zumacijom badema podize se imunitet organizma.

Hollis i Mattes (2007) utvrdili su da konzumacija badema u koli¢ini od 56g dne-
vno tokom Sest meseci ne utice znacajno na povecanje tezine. Istrazivanja Wien et al.
(2003) pokazala su da dijeta sa 3 unce badema dnevno uti¢e na smanjenje tezine do 18%,
smanjenje masnog tkiva i pobolj$anje krvnog pritiska.

Od jezgre se proizvodi i bademovo ulje, koje sadrzi tokoferole, prirodne mono-
fenole sa antioksidativnim dejstvom (Kodad i Socias i Company, 2006). To je bledozuta
tecnost, ugodnog ukusa, koja ublazuje lake upale probavnog sistema, dosta uspe$no
suzbija bronhitis i smetnje u mokra¢nom sistem, a posebno ga preporucuju deci pro-
tiv glista, pripremljenog u uvarku od cvetova belog sleza i maka, s malo meda i jednim
zumancetom. Za spoljnu upotrebu ulje od slatkih badema korisno je protiv suve koze,
svrabeza, opekotina, crvenog vetra, te povrsinskih upala. Esencijalno bademovo ulje do-
bija se za kozmeticku industriju cedenjem zrele jezgre najcesce slatkih badema, sadrzi
esencijalne masne kiseline i minerale, te je bogato vitaminima B, D i E. Dobija se postup-
kom hladnog cedenja kako bi se sacuvali vredni sastojci ulja: jednostavne i slozene masne
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kiseline, lecitin, flavonoidi, vitamin E, fitosteroli i sl. Jedno je od najboljih biljnih ulja i
sluzi kao blaga masna podloga za izradu krema, maski, sapuna, emulzija i melema i u tret-
manu raznih vrsta dermatitisa pa je narocito cenjeno u farmaceutskoj i kozmetic¢koj indu-
striji. Neguje 1 Stiti kozu i ublazava iritacije pa se koristi za suvu i osetljivu kozu i za negu
osetljive koze beba. Podstice regeneraciju koze, vlazi i revitalizuje povrSinski sloj koze.
Mnoge vitaminske i hranjive kreme za kozu u svojoj podlozi imaju upravo bademovo
ulje. Kao bazno ulje naslo je Siroku primenu u aromaterapiji i aromamasazi. Akumulirana
snaga bilja sadrzana u eteri¢nim uljima razreduje se baznim uljima kakvo je bademovo
ulje, te se na taj nacin njihov ucinak udvostrucuje. Istovremeno se postize dodatna zastita
bududi da su eteri¢na ulja, izuzev retkih, ”prejaka” za direktno nanosenje na kozu.

Pored jezgre i klapina badema ima lekovita svojstva. Takeoka i Dao (2003) su utvr-
dili da ekstrakt iz klapine badema ima vec¢u antioksidativnu aktivnost nego a-tokoferol.
Klapina je potencijalan izvor fenolnih jedinjenja (Siriwardhana i Shahidi, 2002; Wije-
ratne et al., 2006 a, b) kojima se mogu zameniti sinteticki antioksidansi. Takode je bogata
i triterpenoidima (Takeoka et al., 2000) koji imaju anti HIV i anti kancerogeno dejstvo.

Zakljuéak

Jezgra badema ima visoku nutritivnu i lekovitu vrednost. Svakodnevnom kon-
zumacijom badema sa pokozicom smanjuje se opasnost od sr¢anih bolesti, dijabetesa i
kancera. Nedovoljna proizvodnja, visoka cena jezgre, umereni troskovi proizvodnje, svr-
stavaju badem u grupu vocéaka rentabilnih za gajenje.
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Review paper

NUTRITIONAL AND HEALTH BENEFIT
PROPERTIES OF ALMOND

S. Coli¢, G. Zec, Z. Jankovié, D. Rahovié, I. Baki¢*

Summary

The almonds are the rich source of energy, nutrients, fiber, vitamins, minerals and
phytosterols, which makes them well-balanced food product. It contains no cholesterol.
They are a particularly important source of mono unsaturated fatty acids such as oleic and
palmitic, which help lower LDL or “bad cholesterol” and increase HDL or “good choleste-
rol”. Daily consumption of raw almonds with skin in the quantity of 56g reduces the risk of
heart disease, diabetes and cancer. In addition hull has medicinal characteristics too.
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