Badem

Badem (Prunus

dulcis), gulgiller (Rosaceae)
familyasinin Prunoideae alt
familyasindan meyvesi yenebilen
klguk bir agacg turudur. Badem bu
agacin meyvesidir. Seftali ile
birlikte Prunus'un alt

cinsi Amygdalusun iginde yer alir.

Prunus cinsinin diger Gyelerinin
(6rnegin erik ve kiraz) aksine meyve
tath, etli dig ¢cevreye sahip degildir.
Bunun yerine derimsi bir ortu ile
kaphdir ve bunun iginde, sert

bir kabuk ile kapli,

yenilebilir gekirdek kismi bulunur. Bu
kisim kuru yemis olarak tuketilir.

Morfolojik ozellikleri

Agdag guneybati Asya'ya 6zgudur.
Kiltire alinmig formu ingiliz adalarina
kadar kuzeyde vyetistirilebilir. Kiguk bir
agactir, 4—9 m uzunluguna

ulagir. Mizraksi yapraklar yaklagik 6—
12 cm uzunlugunda olup kenari
dislidir. Cicekler genelde beyaz veya
acik pembe, 5 tag yaprakli ve 3-5 cm
capindadir. Yapraklardan once erken
ilkbaharda acar.

Bademin yabani formu Akdeniz
bolgesi'nde Suriye, Lilbnan, israil ve Ur
din'de yetisir. Bademler tarimsal
olarak ilk kez burada yetigtiriimig
olmalidir. Yetigtiriime ve kulture
alinmasindan 6nce, yabani bademler
yiyecek olarak toplanir ve buyuk
ihtimalle toksisitelerini kavurma benzeri
yollarla arindirihirlardi. Kaltara ahinmig
bademler Yakin Dogu'da Erken Tung

Cagdi'nda (ya da kisa bir slire daha
Oncesinde) ortaya

cikmigtirlar. Arkeolojik agidan

badem, Tutankhamon'un kabrinde (yak
lagik M.O 1325) bulunan
meyvelerdendir.

Ekolojik istekleri ve tretim

Global badem uretimi yaklagik 1,5
milyon

tondur. Yunanistan, Cin, iran, italya, Fa
s, Portekiz, ispanya, Suriye, Tlrkiye ve
ABD ana ureticilerindendir.

Sicak, ik iklim ister, kuraga ¢ok
dayanir. Nemli havadan, soguk
rizgardan

hoslanmaz. ilkbaharda erken cicek
actigi icin, gec¢ gelen kiragilarda
cicekleri donar, meyve yapamaz.

Badem daha ¢ok aslyla yetistirilir. Bazi
cesitleri tohumla da Urer. Fidanlar 3-4
yasinda meyveye yatar. 40-50 yil dmru
vardir. Olgunlasan meyvelerin dis
kabugu kurur ve acilir. Kendilignden
yere dusenler toplanir.

o Dig bademi: Yari yumusak
kabukludur. Meyvesi iri; kabugu
delikli, kalinca yumusak
ve saridir. Digle kolay kirilir. igi
yassl, genis ve tathdir. Eylul'de
olgunlasir.

« Tag bademi: Meyvesi orta iri,
kabugu sari ve serttir. Zor kirilir.
ici dolgun, tath ve dayaniklidir.
Ekimde olgunlasir.

« Nurlu bademi: ik olarak 80'li
yillardan sonra badem
uretimiyle Datga yarimadasinin
ug bolgelerinde bulunmustur.



Kabugu sert, meyvesi bilinen
orneklerden daha iri ve tathidir.
Agustosta diger cinslerine gore
15 gun geg olgunlagir.

« Gababag: Nurlu bademinden
daha kuguktur ve goruntusu
seftali gekirdegini andirmaktadir.
Agustosta olgunlasir.

o Acipayam: Meyvesi daha kuguk
ve seftali gekirdegdi gibi acidir.
Genellikle badem
yaqQi uretiminde kullanilir.
Adustosta olgunlasir.

o BademCift ¢cikan
bademlerSeytan payami: Cok
klUgUk olmasi ve meyvesi
cikarilirken kabugunu kiran
kisiyi cok ugrastirmasi sebebiyle
bu ismi
almistir. Findik buyuklugindedir
ve tatlidir. Agustosta olgunlasir.

Caglasi, meyve ici gerez olarak yenir;
sekerlere, pastalara konur. Ayrica iKisi
arasinda taze i¢c badem olarak da
tuketilmektedir. Yagi sanayide kullanilir.
Bademin bilesiminde %54 yag,

%16,9 nisasta vardir. Madensel tuz

ve vitamince zengindir.

Tatli badem tohumlarinda az miktarda
protein, demir ve kalsiyumla birlikte
yuksek oranda yag bulunur. Badem
yagi cilde ve saglara iyi

gelir. Antioksidan ve e

vitamini yénunden oldukga zengin olan
badem bu 6zelligi ile yashlik
etkilerinden ve pek ¢ok hastaliktan
koruyucudur. Ozellikle de gocuklar igin

saglik deposudur. Aci badem agiz
yoluyla alindiginda gogus yumusatici,
Oksuruk kesici etkisi olmakla

birlikte yliksek

dozda alindiginda zehirlenme etkisine
sebep olacagi i¢in ¢ok dikkatli
olunmalidir.

Vitamin mineral igin iyi bir
kaynaktir: Yeterli

miktarda karbonhidrat, doymamis yag,
lif, fosfor, kalsiyum, demir, potasyum,
magnezyum, ¢inko, A, B, Cve E
vitamini bulunur. Yarim gay bardagi
badem gunluk manganez ihtiyacinin
yuzde 45'ini, bakir ihtiyacinin yuzde
20'sini kargilar.

Hastaliklardan korur: Yapilan
calismalar gosteriyor ki badem
tuketimi koroner kalp hastaliklari riskini
azaltmaktadir. Badem, LDL (kétu
huylu) kolesterolu dusurucu etkiye
sahiptir. Diyabet ve kardiyovaskuler ha
staliklar icin cifte koruma saglar.
Arastirmalar, dizenli badem
tUketenlerin total kolesterolde yuzde 4-
12 oraninda dugme oldugunu
gOstermistir. Yarim ¢ay bardagi badem
18 gram yag igerir. Bunun 11 grami
kalp igin faydali olan doymamis
yaglardan olugsmaktadir.

Bagisiklik sistemini

gluclendirir: Badem iyi

bir antioksidan olan, immun

sistemi destekleyen E

vitaminin ve manganezin iyi bir
kaynagidir. Badem

ayrica magnezyum, bakir, riboflavin (B
2) ve fosforun da iyi kaynaklarindandir.

Kilo vermeye yardimcidir: igeriginde
bulunan yaglar kilo vermeyi
kolaylastirir ve tok tutar, ara 6gunlerde



10-15 adet badem

tiketilebilir. ispanya'da yapilan, Obesit
y dergisinde yayimlanan, 28 ay slren
ve 8865 yetigkin erkek ve kadin
Uzerinde uygulanan bir galismada,
haftada en az iki kez badem tiketen
kisiler hi¢ tiketmeyenlere gore ylizde
31 daha fazla kilo kaybetmistir.

Safra taglarinin olusumunu

onler: Nurses Health Study'de 20 yil
boyunca yaklasik 80 bin kadinin
diyetleriyle ilgili toplanan verilerde,
haftada 28 gram

badem, fistik veya fistik

ezmesi tiketmenin, safra

taslarinin olusma riskini yuzde 25
oraninda azalttigi saptanmistir.

Badem cigekleri

Biyolojik siniflandirma

Alem: Plantae

Bolim: Magnoliophyta
(Kapali tohumlular)

Sinif: Magnoliopsida
(iki genekliler)

Takim: Rosales
Familya: Rosaceae
(Gulgiller)

Alt familya:  Prunoideae

Cins: Prunus

Alt cins: Amygdalus

Tar: P. dulcis
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