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Fonksiyonel Beslenmede Bademin Onemi”

Esra TOPCUOGLU?, Liitfiye YILMAZ-ERSAN®

Oz: Fonksiyonel beslenme, hastaliklarin énlenme ve tedavisinin yamsira insanlarda sagligin korunmasinda
onemli rol oynamaktadir. Badem (Prunus amygdalus), fonksiyonel 6zellikleri iizerine en fazla ¢aligilan sert
kabuklu aga¢ meyvesidir. Giinliik diyette oleik asit, diyet lifi, magnezyum, a-tokoferol, riboflavin, fosfor ve
bakirmm 6nemli bir kaynagi olmasi nedeni ile “yogun besin igerikli gida” olarak tanimlanmaktadir. Ayrica,
fonksiyonel bilesen olarak kullanilabilen proteinler, polifenoller, flavonoidler, flavanoller ve flavonol
glikozidleri gibi bir¢ok biyoaktif bileseni de icermektedir. Birgok calisma badem tiiketiminin saglik iizerine
kardiyo-koruyucu, kanseri onleyici, antioksidatif, antiinflamasyon, antialerjik, antidiyabetik &zellikler gibi
olumlu etkilerinin oldugunu belirtmektedir. Bu makalenin amaci, bademin besin bilesenleri ve insan saglig

iizerine fonksiyonel 6zellikleri hakkinda bilgi vermektir.

Anahtar Kelimeler: Badem, fonksiyonel beslenme.

The Importance of Almond in Functional Nutrition

Abstract: Functional nutrition has played an important role in prevention and treatment of diseases as well as
the human well-being. Almond, Prunus amygdalus, is the most studied tree nut on its functional properties. It

has been defined as nutrient-dense nut because of an excellent source of oleic acid, fiber, magnesiwm, o

Yapilan bu galigma etik kurul izni gerektirmemektedir.
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tocopherol, riboflavin, phosphorus and copper in daily diet. However, it has contained many other bioactive
compounds like proteins, polyphenols, flavonoids, flavanols and flavonol glycosides which can be used as a
functional ingredient. Many studies have mentioned that consumption of almond has provided beneficial effects
on health such as a cardio-protective, cancer-preventive, antioxidative, antiinflammation, antiallergic and
antidiabetic properties. The objective of this review is to give information about the nutritional components and

functional properties of almond on human health.

Keywords: Almond, functional nutrition.

Giris

Giiniimiizde saglikli yasam ve beslenme konusunda bilinglenme, tiiketicilerin besinsel 6zelliklerinin yani sira
fizyolojik yararlar da saglayan katma degerli gidalara olan talebini artirmaktadir. Gerek tiiketici beklentisi
gerekse beslenmenin saglik iizerine etkisi, 6zellikle de bazi gidalarin tedavi siirecine olan katkis1 {izerine yapilan
calismalar bu alanda fonksiyonel fiirlinleri 6n plana ¢ikartmaktadir. Saglikli ve siirdiiriilebilir bir beslenme
politikasi i¢in hizla artan niifus, kiiresel 1sinma ve iklim degisiklikleri gibi kroniklesen c¢evre sorunlariyla basa
cikmaya calisan iilkelerin en ¢ok ftizerinde durduklari konu, hastaliklarin tedavisi degil ortaya ¢ikisinin
onlenmesidir. Bu baglamda bilimin 6nerdigi yollardan birisi fizyolojik etkilere sahip fonksiyonel bilesen ya da
gidalarin tiiketiminin arttirilmasidir. Fonksiyonel bilesen ya da gida “bilinen besin degerlerinin yani sira,
bilesimlerine bagli olarak insan viicudunda olumlu fizyolojik etkiler gosteren maddeler” olarak
tanimlanmaktadir. Fonksiyonel gidalar genel olarak “fonksiyonel bilesen”, “fonksiyonel bilesen katkili” ve
“istenmeyen bir bilesigi ¢ikartilan” gida olmak iizere 3 grupta siniflandirilmaktadir. Diinya literatiiriinde “Nuts”
olarak adlandirilan sert kabuklu meyveler, giinliik besin elemetlerini yeterli miktarda igermeleri, kalori
saglamalari, istahi diizenlemeleri, Ozellikle kalp-damar hastaliklar1 ve bazi kanser hastaliklarini onleyici ve
tedavi edici etkilerinden dolay1 “fonksiyonel bilesen igeren gidalar” olarak nitelendirilmektedirler (Martins ve

ark., 2017; Martirosyan ve Pisarski, 2017).

Cesitli ekolojik kosullarda yetistirilen sert kabuklu meyveler yiiksek miktarda vitamin ve mineral igeren,
zengin yag ve protein kaynaklar1 olup binlerce yildir tiiketilen besin grubudur. En 6nemli tiiketilebilir sert
kabuklu aga¢ meyveleri; Badem (Amygdalus communis), findik (Corylus avellana), ceviz (Juglans regia), yer
fistig1 (Arachis hypogaea), Antep fistig1 (Pistachi avera), ¢am fistig1 (Pinus pinea), kaju (Anacardium
occidentale), Brezilya findig1 (Bertholletia excelsa), Macadamia findig1 (Macadamia integrifolia), pikan cevizi
(Carya illinoinensis) ve Queensland findig1 (Macadamia ternifolia)’dir (Granato ve ark., 2010; Kaur ve Singh,

2017; Del Castillo ve ark., 2018; Yilmaz-Ersan ve Topguoglu, 2019).
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Bademin Taksonomik Siiflandirilmasi ve Ozellikleri

Badem agacmin tarihgesi eski Babil’e kadar uzanmakta olup tarihgiler tarafindan en eski kiiltiirii yapilan
meyveler arasinda oldugu bildirilmektedir. Ayrica Misir’da Iskenderiye yakinlarindaki Faros adasinda bulunan
ganimetler arasinda bademe rastlanildigi da ifade edilmektedir. Badem, “Rosales” takiminin, ‘“Rosaceae”
familyasinin  “Prunoideae” alt familyasimin “Amygdalus” cinsine ait sert cekirdekli meyve tohumudur.
Amygdalus communis L., Amygdalus dulcis Mill. ve Prunus amygdalus Batsch gibi farkli taksonomik isimler
kiiltiire edilmis bademlerin adlandirilmasinda kullanilmaktadir (Srinivasan, 2005; Martinez-Gémez ve ark.,
2007; Bayrak ve Yilmaz, 2009; Mirrahimi ve ark., 2011; Mori ve ark., 2011; Khalid ve Hussain, 2017).

Bademin anavataninin Bati ve Orta Asya oldugu bildirilmektedir. Iran, Hindistan ve Pakistan’da dogal
yayilim gdstermis ve zamanla bu iilkelerden Akdeniz Bolgesi’ne yayilmistir. Diinya badem {iretiminin %81'ini
Amerika Birlesik Devletleri (6zellikle Kaliforniya eyaleti), %7’sini Avustralya, %4’iinii Ispanya, %1’ini ise Iran
ve Tunus karsilamaktadir. Diinya badem iiretiminde iilkelerin tiretim alanlar1 géz 6ntinde bulunduruldugunda;
AB 636 bin ha ile ilk sirada yer alirken, ABD 339 bin ha ile ikinci, Avustralya ise 29 bin ha ile {iglincii siradadir
(Martinez-Gémez ve ark., 2007; Mori ark., 2011; Franklin ve Mitchell, 2019).

Tiirkiye'de cogunlugu Ege Bolgesi (6zellikle Datca yarimadasi) olmak iizere Akdeniz, i¢ Anadolu ve
Marmara Bolgeleri’nde badem yetistiriciligi yapilmaktadir. Son yillarda yapilan 1slah galigmalart ile yeni
cesitlerin olusturulmasi, pazardaki yiiksek talep ve gii¢ sartlara adaptasyon yeteneginin yiiksek olmasi badem
yetistiriciligine olan ilgiyi arttirmaktadir. Bu nedenle Giineydogu Anadolu Bolgesi ve diger bolgelerde badem
plantasyonlarinin hizla arttigi ve badem bahgelerinin dahi kurulmaya baslandigi gézlenmektedir. Tiirkiye’de
TUIK 2018 yili verilerine gére 2010 yilinda 55 398 ton olan badem iiretimi, 2019 yilinda 150.000 tona
ulagmistir. Kisi bagina titketim miktarinin ise 1.4 kg oldugu bildirilmektedir (Anonim 2019).

Badem meyvesinin agact ortalama 6-8 m uzunlugunda olup bazi durumlarda yiikseklik 12 m'ye kadar
ulasabilmektedir. Agacin ortalama émrii 50 yil olarak bildirilmektedir. Badem agac1 yazlar1 uzun ve sicak, kislari
ise asirt soguk olmayan iliman iklim bdlgelerinde ekonomik olarak yetistirilebilmektedir. Badem hasadi,
Gilineydogu Anadolu Bolgesi’nde Agustos aymnda, Akdeniz ve Ege Bolgesi’nde ise Temmuz ay1 ortasinda
baslamaktadir. Aga¢ iizerinde olgunluga yaklasan meyvelerde yesil kabuk catlamasi sonrasi renk degisiminin
goriilmesi ile hasat baglamaktadir. Bademler pomolojik olarak act bademler (Prunus Amygdalus amara) ve tatl
bademler (Prunus Amygdalus dulcis) olarak gruplandirilmaktadirlar. Aci  bademler, siyanidrik asit
icerdiklerinden dolay: fazla tiiketildiklerinde zehir etkisi gosterdiklerinden yag {iretiminde ve kozmetik
endiistrisinde kullanilmaktadirlar. Tatli bademler ise siyanidrik asidi ¢ok az ya da hi¢ igermemektedir. Bu
bademler kabuk sertliklerine gore; i) el (kagit kabuklu bademler), ii) dis (yumusak kabuklu bademler), iii) sert
kabuklu ve iv) tas bademler (¢ok sert kabuklu bademler) olmak iizere dort gruba ayrilmaktadirlar. Fransiz
(Ferragnes, Ferraduel), Kaliforniya (Nonpareil), Teksas, Ne Plus Ultra, Peerles, Thompson, Carmel Le,
Yaltinski, Drake, Padre, Le Grand, Sonora, Monterey, Fritz, Price, Butte ve Tuono (italyan orijinli) yabanci
badem cesitleridir. Tiirkiye’de yetisen badem c¢esitleri ise 48-1, Akbadem (48-2), Hac1 Alibey (48-5), Giilcan 1
(101-23) ve 101-13’dur (Srinivasan ve ark., 2005; Gradziel, 2008; Esfahlan ve Jamei, 2012; Kamil ve Chen
2012; Mori ve ark., 2011; Prgomet ve ark. 2017).
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Badem, botanik olarak seftali ve kayis1 gibi “sert ¢ekirdekli meyve” olarak nitelendirilmekte fakat olgun
bademin i¢i yendiginden “sert kabuklu meyveler” grubunda yer almaktadir. Badem, cekirdek/meyve eti (nut;
endosperm), i¢ kabuk (skin; testa), dis kabuk (kahverengi tabaka; endokarp) ve yesil kabuk (eksokarp ve
mesokarp) olmak tizere dort ayr1 bolimden olusmaktadir. Tiirkiye’de yesil kabuklu ¢agla devresinden itibaren
tiiketilmektedir. Yenebilen tatli badem tohumlar1 kavrularak ya da kavrulmadan gerez olarak tiiketilebildigi gibi,
cesitli yiyeceklerin hazirlanmasinda, sekerleme, ¢ikolata ve pasta endiistrisinde, badem yagi, badem ezmesi,
badem siitii ve badem unu yapiminda kullanilmaktadir (Gradziel ve ark., 2008; Richardson ve ark., 2009; Mexis
ve ark., 2009; Mori ve ark., 2011; Kamil ve Chen, 2012; Martins ve ark., 2017; Prgomet ve ark., 2017).

Bademin Besinsel Ozellikleri ve Giinlik Diyetteki Onemi

Zengin besin igerigi nedeni ile ABD Gida ve ilag Organizasyonu (FDA) tarafindan “yogun besin igerikli gida/a

nutrient-dense food” olarak tanimlanan bademin besin 6geleri Cizelge 1’de verilmistir.

Badem yaklagik olarak %50 oraninda yag igermekte olup, 100 g’1 yaklasik 575 kcal enerji vermektedir. Tekli
doymamus yag asitlerini (MUFA) yiiksek oranda igermekte olup (%62), tiim sert kabuklu meyveler igerisinde en
diisiik doymus yag oranina (%24) sahip meyvedir. %50-80 oraninda oleik asit (18:1), %11-37 oraninda linoleik
asit (18:2), %5-16 oraninda palmitik asit (16:0) ve %]1-4 oraninda stearik asit (18:0) icermektedir. %21.1
oraninda toplam protein igerigine sahip olmasi nedeni ile bitkisel protein ihtiyacinin karsilanmasinda énemli bir
gidadir. Avrupa Birligi Yonetmeligi uyarinca, gidanin enerji degerinin en az %12’sinin proteinlerden
karsilanmasi gerektigi belirtilmektedir. Bademin toplam enerji degerinin %14.7’si proteinden karsilandigindan,
50z konusu ydnetmelige gore badem “dogal protein kaynagi” olarak tanmimlanmaktadir. Yiiksek miktarda arjinin
amino asidi iceren badem proteinlerinin biyoyararliliklar1 da diger bitkisel proteinlere gore daha iyidir. 100
graminda toplam 3.9 oraninda seker igerdiginden, 1924/2006 tarihli beslenme ve saglik talepleriyle ilgili Avrupa
Birligi Yonetmeligi’ne gore 100 graminda 5 gramdan daha az seker icerdiginden “dogal olarak diisiik sekerli”
olarak tanimlanmaktadir. 100 gram badem yaklagik 12 gram diyet lifi icermekte oldugundan Avrupa Birligi
Yonetmeligi’ne gore “dogal olarak yiiksek diyet lifli” olarak tanimlanmaktadir. Giinde 28-30 g badem tlketimi
giinliik diyet lifi ihtiyacinin %14 {inli karsilamaktadir. Badem mikro besin dgelerinden Vitamin E, Vitamin B2
(riboflavin), kalsiyum, magnezyum, fosfor, potasyum, ¢inko, bakir ve manganez agisindan da zengin bir bilesime
sahiptir (Sekil 1). Giinde 28 g badem tiiketimi giinlik Vitamin E gereksiniminin %36.4’iinii, manganez
gereksiniminin ise %36’sin1 karsilamaktadir. Bu nedenle FAO tarafindan bu iki mikroelementin karsilanmasi
acisindan mikkemmel gida olarak bildirilmektedir. Bir gida i¢in sodyum icermedigi ya da tuzsuz ifadesi
kullanilacaksa, 100 graminda 5 mg’dan fazla sodyum icermemesi gerektigi bildirilmektedir. Cizelge 1°de de
gorildiigi gibi 100 gram badem 1 mg sodyum igerdiginden, “sodyum i¢ermemekte” olarak nitelendirilmektedir.
Badem potasyum oranimin yiiksek olmasi nedeni ile diisiik sodyum /yiiksek potasyum diyetlerine uygun bir
gidadir. Badem, fitosterol(kampesterol, B-sitositerol, 5-avenasterol ve stigmasterol), fenolik asit, polifenolikler
(flavonoid ve proantosiyoninler gibi) gibi fitokimyasallar agisindan zengin bir igerie sahiptir. Ozellikle bu
bilesenler badem i¢ kabugunda daha yogun olarak bulunmaktadir. 100 g badem 2 pg karotenoid, 261 mg toplam
fenolik (gallik asit es degeri), 25.01 mg flavonoid, 184.02 mg proantosiyanidin, 192.37 mg fitosterol ve 595.63
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pg lignan igermektedir (Chen ve ark., 2006; Richardson ve ark., 2009; Kamil ve Chen, 2012; Khalid ve Hussain,
2017; Martins ve ark., 2017; Pasqualone ve ark., 2018; Airesa ve ark., 2019; Franklin ve Mitchell, 2019; Y1ilmaz-
Ersan ve Topguoglu, 2019).

Cizelge 1. Bademin besin dgeleri (Richardson ve ark., 2009)

Mg . 100 g 100 g .
Bilesim Birim | 100g'da | porsiyon ]?'.hR"BT bazma bazma AB “‘].’:;j’:f:“”
bazma m AL % 15 RDA | % 30RDA

MAKRO BESINLER
Su g 4.70 141
Enerji kcal 573 172
Protein 4 2122 6.37
Toplam yag £ 4942 14.83
Toplam Sekerler g 3.89 117
Divet lifi z 12.20 3.66
MINERALLER
Kalsiyum mg 264 79 800 120.00 240.00 Yitksek
Demir mg i 112 14 210 42 Kaynak
Magnezyum mg 263 80 375 3625 112.50 Yitksek
Fosfor mg 434 143 700 105.00 210,00 Yitksek
Potasynm mg 703 A 2000 300.00 600.00 Yitksek
Sodyum mg 1 0
Cinko mg 308 0.92 10 1.50 3.00 Yitksek
Balkar mg 1.00 0.30 1 0.15 0.30 Yitksek
Manganez mg 228 0.68 2 0.30 (.60 Yitkzek
Selenyum ug 2.30 0.75 55 825 16.5
VITAMINLER
Tiamin mg 021 0.06 11 0.17 033 Eaynak
B; vitamini mg 1.01 0.30 14 021 042 Yitksek
Niasin mg 338 1.01 14 240 480 Kaynak
Pantotenik asit mg 047 0.14 6 090 1.80
Bs vitamini mg 014 0.04 14 021 042
Folat 1T 50 15 200 30.00 60.00 Kaynak
A vitamini (retinol BE 0 0 800 120 240

esdegeri)
E vitamini

o- Tokoferol mg 26.22 7.87 12.00 1.80 3.60 Titksek

B-Tokoferol mg (.29 0.09

7- Tokoferol mg (.65 0.19

o-Tokoferol mg 0.05 0.01
LIPITLER
Doymus yaglar £ 73 112
Tekli dovmanns g 30.89 927
vaglar
13:1 4 30.61 018
Coklu doymamus E 12.07 362
vaglar
18:2 4 12.06 32
Fitosteroller mg 172 52
Stigmasterol mg 4 1
Kampesterol mg 3 1
B- Sitosterol mg 132 40
Diger fitosteroller mg il 10
AMINO ASITLER
Lisin 4 0.38 0.17
Arjinin £ 4 0.70
DIGER
B-karoten BE 1 ]
Toplam mg 418 125
fenolikler(GE)
Toplam flavonoidler mg 2389 17

"RDA Orerilen giinlik alim miftwarlar: ; GE; Gallik asit eydegeri
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Protein .-.-.-----912;00.
Fosfor ... %21.3.60.]
Diyet lifi ... 914,00 -
Bakir %14:60.
Riboflavin .- - - 0639 00
Magnezyum ... %19,30-
Manganez %30,90.°
o-Tokoferol %37,10."

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%  40%

Sekil 1. Bazi besin elementlerinin 1 porsiyon (28 g) bademdeki yiizde orant (Martins ve ark., 2017)

Bademin Fonksiyonel Ozellikleri

Son yillarda bademin kardiyovaskiiler, diyabet, viicut agirligi, iltihaplanma ve oksidatif stres gibi bircok
hastaligin 6nlenmesi ya da tedavi edilmesinde olumlu etkileri {izerine ¢ok sayida c¢aligma bulunmaktadir.

Bademin bu kronik hastaliklarin 6nlenmesi ya da tedavisi iizerine varsayilan mekanizmalar1 Sekil 2’de

verilmektedir.

Mogidlisi | Vletoolenln | J bbbt | Dslpmalayin | aprsknkolitasn

 Medkbiss J lepatik VLOL sekresyom sindirim enzimlerinin proteinderi ve DA’y i
| - 4 Kolesteral atlm atiitasi horuyueu elki
—— i : '
[ 3 Vueutah yag ﬁ]wmﬂmﬂi ! iz i
: = ~  Triglserit ' :
s $ UL $ lan sehri
M l Ll
e
i b Toklk gilmish]mm

ot Vit
]  lhaplama

Sekil 2. Bademin kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi iizerine kabul edilen mekanizmalari

(Martins ve ark., 2017)
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Kolesterol ve kalp-damar hastaliklari iizerine etkisi: Badem ve diger sert kabuklu meyvelerin diizenli olarak
tiketiminin kalp-damar hastaliklarinin Onlenmesi iizerine olumlu etkisinin oldugu yapilan ¢alismalarla
gosterilmektedir. Bademin bu olumlu etkisi, bilesiminde yer alan diyet lifi, potasyum, kalsiyum, magnezyum,
tokoferoller, fitosterol, polifenolik bilesenler ve doymamig/doymus yag oraninin yiiksek olmasi ile
iliskilendirilmektedir. Her ne kadar badem essiz yag asitleriyle tanmirsa da, enerjilerinin yaklasik %14'i
proteinden kaynaklandigindan ayn1 zamanda iyi bir protein kaynagidir. Diyette karbonhidratin yerini protein
aldiginda hem normolipidemik hem de hiperkolesterolemik bireylerde hepatik ¢ok diisiik yogunluklu lipoprotein
(VLDL) sekresyonunda inhibisyon oldugu bildirilmektedir. Bademin bilesiminde yer alan bir nitrik oksit
substrati (endotel gevsetici) olan arjinin amino asidinin kolesterol disiiriicii etkiye sahip olabilecegi
bildirilmektedir. Sert kabuklu meyveler arasinda badem en yiiksek diyet lifi icerigine sahip oldugundan, bir
porsiyon badem tlketimi ile glnllik tavsiye edilen diyet lifi miktarmnin yaklagik %14’i karsilanabilmektedir.
Coziinmeyen lifler, intestinal ge¢is siiresini azalttigindan ve doygunlukta artis sagladigindan diisiik yogunluklu
kolesterol (LDL) miktarinin azalmasinda da olumlu etki gosterebilmektedirler. Ayrica badem intestinal
kolesterol emilimini engelleyen fitosterolleri de icermektedir. Yapilan ¢aligmalarda, glinde 100 gram badem
tiiketiminin toplam kolesterol ve koroner kalp hastaliginda risk faktorii olan diisiikk yogunluklu kolesterol (LDL)
oranini diiglirdiigii saptanmigtir (Richardson ve ark., 2009; Berryman ve ark., 2011; Kamil ve Chen, 2012;

Martins ve ark., 2017; Gorji ve ark., 2018; Kalita ve ark., 2018; Williams ve ark., 2019).

Kilo kontrolu ve diyabet Gzerine etkisi: Badem, diisiik karbonhidrat igerigi, saglikli yag asitlerini igermesi,
yiiksek oranda bitkisel protein, diyet lifi ve magnezyum icermesi nedeni ile diisiik glisemik indekse sahip bir
gidadir. Ozellikle bademin zengin diyet lifi, protein igerigi ve diisiik glisemik indekse sahip olmasi nedeni ile
besin emilimini geciktirdigi, uzun siireli tokluk sagladig1 ve istahi azaltti§1 saptanmistir. Badem yiiksek miktarda
yag igcermesine ragmen, hiicre duvarmin yapisal Ozellikleri nedeni ile sindirim enzimleri tarafindan

par¢alanamadigindan yagin biyoyararlilig: diisiiktiir (Grundy ve ark., 2015; Martins ve ark., 2017).

Son yillarda ¢aligmalar bademin, glisemik kontroldeki énemi, insiilin duyarlilig1 ve diyabet riski faktorlerini
azaltic1 etkisi iizerine odaklanmaktadir. Ozellikle bademin bilesiminde yer alan diyet lifi, magnezyum, vitamin,
mineral ve antioksidanlarin daha diisiik glisemik indekse neden oldugu ve Tip 2 diyabet gelisimini dnledigi

bildirilmektedir (Chen ve ark., 2017; Hou ve ark., 2018).

Enerji orani yiiksek bademin tiiketilmesi ile midenin daha uzun siirede bosaldigi boylece karbonhidratlarin
par¢alanma oraninin ve glikoz emiliminin azaldigi belirtilmektedir. Ayrica bademin bilesiminde yer alan
polifenol ve fitatlarin, karbonhidrat sindirim enzimlerini inhibe etmesi sonucu glikoz emiliminde azalmaya
neden olduklar bildirilmektedir (Bes-Rastrollo ve ark., 2009; Richardson ve ark., 2009; Martins ve ark., 2017).
Cassady ve ark. (2009), badem gibi sert gidalarin uzun g¢igneme siiresi nedeni ile doygunlugu arttiran, aglig
bastiran, bagirsaklarda kolesistokinin, glikagon benzeri peptit 1 ve peptit YY gibi hormonlarin salinmasim
saglayan etkiye sahip oldugunu bildirmektedir. Hull ve ark. (2015), 3 giin sabah aperatif olarak 28 g yada 42 g

badem tiiketiminin 6glen ve aksam yemeginde besin tiiketimini azalttiginm belirtmektedirler.
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Antiinflamasyon etKkisi: inflamasyon, (enflamasyon, yangi veya iltihaplanma) canli dokunun her tiirlii canls,
cansiz yabanci etkene veya igsel/digsal doku hasarina verdigi hiicresel, sivisal ve damarsal bir seri yanittir.
Inflamasyon 6zellikle kardiyovaskuler hastaliklar ve tip 2 diyabetin gelisiminde kritik neme sahiptir. Reaktif
protein (CRP), interlokin-6 (IL-6), fibrinojen, vaskiler hiicre adhezyon molekili (VCAM-1) ve hicre igi
adhezyon molekulu -1 (ICAM-1), kardiyovaskiiler hastalik ya da tip 2 diyabet i¢in tanimlanan inflamasyon
belirtegleridir. Giinde 30 g ceviz, findik ve badem tiiketmenin inflamasyon biyobelirtegleri iizerine olumlu
etkisinin oldugu bildirilmektedir. Bademin bilesiminde yer alan antioksidan vitaminler, lifler, arjinin,
magnezyum ve fitokimyasallar antiinflamasyon etki ile iliskilendirilmektedir (Sweazea ve ark., 2014; Martins ve

ark., 2017).

Antioksidan etkisi: Diyetle alinan dogal antioksidan bilesenler kronik dejeneratif hastaliklara neden olan
oksidatif stresin dnlenmesinde onleyici etkiye sahiptirler. Badem DNA, lipit ve proteinleri oksidasyondan
koruyan giicli antioksidan etkiye sahip yiiksek oranda a-tokoferol ve polifenol igerigine sahiptir. Farkli
Ozelliklere sahip badem antioksidanlari, ya radikal siipiriicii ya da endojen antioksidan sitemleri dizenleyici
olarak ya da her iki etki ile antioksidan savunma kapasitesini arttirici sinerjik caligmaktadirlar. Badem
bilesenlerinin glikoz iizerine etkisi nedeni ile glikoz bazli radikallerin olusumu dolayisi ile oksidatif zarar
azalabilmektedir. Bademin bilesiminde yer alan flavonoidler gibi polifenoller ile ince kabugundaki flavonoller
ve flavonol gikozidleri endojen antioksidan sistemleri module ederek ya da antioksidanlar gibi hareket ederek
antioksidan savunmanin artmasina katkida bulunabilmektedirler. DNA ve lipit korunmasinin yani sira, badem
bilesenleri proteinleri radikal saldirilarina ya da aldehitlerle konjugasyona karsi koruyabilmektedirler. Kan ve
lenf damarlarinin i¢ yiiziinii olusturan doku (endotel)nun normal fonksiyonlar1 ateroksklerozun gelismesinin
onlenmesi icin 6nemlidir. Endotel fonksiyonda anormallikler oksidatif stress ve inflamasyon sonucu
gorilebilmektedir. Choudhury ve ark. (2014), doért hafta siiresince giinde 50 g badem tiiketiminin endotel
fonksiyonu iyilestirdigini saptamislardir. Jia ve ark. (2011), farelerde badem yaginin karaciger koruyucu etkisini
aragtirdiklar1 bir c¢aligmada, karacigerde antioksidan enzimlerden siiperoksit dismutaz (SOD), katalaz ve
glutatyon peroksidaz (GPx) miktarinimin arttigini, malondialdehit miktarinin ise azaldigimi saptamislardir.
Bademin hem meyvesi hem de yan iirlin olarak degerlendirilen kabuklar1 antioksidan &zellikteki biyoaktif
bilesikleri igermektedir. Bir¢ok ¢aligmada bu biyoaktif bilesenlerin 6zellikle LDL-kolesterol oksidasyonuna karsi
koruyucu etkili oldugu saptanmistir (Kendall ve ark., 2010; Mirrahimi ve ark., 2011; Kamil ve Chen, 2012;
Martins ve ark., 2017).

Antikanserojen etkisi: Bademin antikanserojen etkisi Vitamin E, diyet lifi, ¢oklu doymamus yag asitleri,
selenyum, folik asit ve fitodstrojen igerigi ile iliskilendirilmektedir. Diyet lifleri sindirim ve saglikli intestinal
mikrobiyotanin olugmasi iizerine etkili biyoaktif bilesenlerdir. Diyet liflerinin intestinal fermantasyonu sonucu
olusan propiyonik ve biitirik asit gibi kisa zincirli yag asitleri sadece intestinal hiicreler igin enerji kaynagi
degildir aym1 zamanda antioksidan enzimleri (katalaz, siiperoksit dismutaz vb.) uyarmakta, kolon adenoma ve
kanser hiicrelerinin gelismesini engellemektedirler. Bademin bilesiminde yer alan fenolik bilesikler gibi
fitosterollerin reaktif oksijen tiirlerinin neden oldugu DNA zararini azalttig1 ve hiicre ¢ogalmasinin modiilasyonu

ve detoksifiye edici enzimlerin aktivasyonu gibi kemopreventif mekanizmaya sahip oldugu bildirilmektedir.
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Ayrica fenolik bilesikler, kolorektal, gastrik, rahim, pankreas gibi ¢esitli kanser tiirlerinde énemli mekanizmaya
sahip olan prostaglandinlerin ve pro-inflamatuar sitokinlerin olusumu iizerine etki ederek inflamatuar yanit ve
imminolojik aktiviteyi diizenlemektedirler (Davis ve Iwahash, 2001; Grosso ve Estruch, 2016; Schlérmanna ve
ark., 2018). Mericli ve ark. (2017), badem yaginin antikanserojen aktivitesini in vitro ortamda arastirdiklar
caligmalarinda, bu yagin molekiiler sinyal yollarindan kolon kanseri hicreleri (zerinde antikanser ve

antiproliferatif etki gdsterdigini saptamiglardir.

Safra kesesi hastahigi iizerine etkisi: Bademin bilesiminde yer alan tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerinin
safra kesesi taglarinin olusumunu engelledigi bilinmektedir. Diyet lifi, magnezyum, fitokimyasallar ve
antioksidan vitaminler de safra kesesi saghigii destekleyebilmektedir. Ornegin, diyet lifi safra asitlerinin
bagirsakta yeniden dolagimini azaltirken, fitosteroller diyetle alinan kolestrol emilimini azaltmaktadir (Tsai ve
ark., 2004).

Yaslanma Kkarsit1 etkisi: Bademin i¢ kabuk ekstraktlarinin bitkisel kozmetik formiilasyonunda kullanildigi
bir calismada, bu ekstraktlarin ultraviyole 1ginlara bagli olarak gelisen yaslanma etkilerini azalttig1 saptanmustir.
Ekstraktlar ile muamele edilmis farelerde, daha gii¢lii antioksidan aktivite gosterdigi ve oksidatif stres gostergesi
olan malondialdehit (MDA) ve glutatyon (GSH) miktarinin kontrol gruba gore azaldig: saptanmistir (Sachdeva
ve Katyal, 2011).

Hafizay1 gelistirme etkisi: Beyin aktiviteleri {izerine bademin etkisinin calisildig1 bir calismada, fareler 28
giin siiresince badem ezmesi ile beslenmistir. Farelerdeki beyin fonksiyonlari, Yiikseltilmis Arti Labirenti
(Elevated plus Maze; EPM) ve Radyal Kol Labirenti (Radial Arm Maze; (RAM) testleri uygulanarak
6lglilmiistiir. Testlerin sonucu kontrol grubu ile karsilastirildiginda, badem ezmesi tiiketen farelerin 6grenme ve
beyin fonksiyonlarinda diger gruba gore dnemli bir gelisme oldugu saptanmistir. Uzun siireli badem tiiketiminin,
hipokampus ve beynin frontal korteksinde asetilkolin igerigini arttirdigi, saglikli siganlarda hafiza
fonksiyonlarin1 gelistirdigi ve hafiza kaybi gdsteren siganlarda da hastalikla ilgili semptomlarin azalmasina
neden oldugu saptanmistir. Ayrica Alzheimer hastaliginin 6nlenmesinde de badem tiiketiminin 6nemli oldugu
bildirilmektedir. Ozellikle Vitamin E yaslanma ile ortaya ¢ikan norodejeneratif hastaliklar1 dnleyebilmektedir.
Bir¢ok fenolik bilesik de Alzheimer gibi nérodejeneratif hastaliklarda hafiza gelistirme, ndrogenez ve hiicre
Olimiiniin onlenmesi iizerinde farkli etkiler gosterebilmektedir (Haider ve ark., 2012; Batool ve ark., 2016;

Batool ve ark., 2018; Gorji ve ark., 2018).

Anksiyete onleyici etkisi: Bademin anksiyete 6nleyici etkisinin arastirildigi bir ¢alismada, farelere 800 ve
1600 mg/kg dozlarinda badem ve kontrol grubuna da anksiyete Onleyici standart ilag olan diazepam (1mg/kg)
verilmistir. Anksiyetenin 6nlenmesinde, 1600 mg/kg oraninda badem tiiketen farelerde kontrol grubuna benzer

sonuclar saptanmigstir (Sahib, 2014).

Prebiyotik etkisi: Prebiyotikler, konagin bagirsak mikrobiyotasindaki mikroorganizmalarin segici olarak
kulland1g1, saglik iizerinde faydali etkileri bulunan substratlardir. Son yillarda yapilan ¢aligmalar yiiksek oranda

polifenol ve lif igeriginden dolay1 bagirsaktaki mikrobiyal fermantasyonu etkileyerek saglikli mikrobiyotanin
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olugmasi i¢in bademin 6nemli bir substrat olabilecegini gostermektedir (Y1lmaz-Ersan ve ark., 2016; Mandalari,
2012; Lamuel-Raventosa ve St. Onge, 2017; Martins ve ark., 2017). Mandalari ve ark. (2008), badem ve badem
i¢c kabugunun saglikli bireylerin intestinal sitemi iizerine etkisini incelemislerdir. Bu ¢aligmanin sonuglari, badem
ve badem i¢ kabugunun ticari prebiyotik fruktooligosakkaritlere benzer prebiyotik potansiyele sahip oldugunu
gostermektedir. Liu ve ark. (2014), 48 goniillii lizerinde yaptiklar1 caligmada bu bireylerin giinde 8 g (4 g 6glen
ve 4 g aksam) fruktooligosakkarit, 10 g (5 g 6glen ve 5 g aksam) badem i¢ kabugu ve giinde 56 g (28 g 6glen ve
28 g aksam) kavrulmus tuzsuz badem tiiketmelerini saglamiglardir. 6 hafta sonra badem ve badem kabugu
tiiketen bireylerde Lactobacillus ve Bifidobacterium tiirlerinin sayilarinin arttigi, Escherichia coli sayisinda bir
degisiklik olmadigi ve Clostridium perfringens’in gelismesinin 6nemli oranda baskilandig1 saptanmistir. Liu ve
ark. (2016), hem ¢ig hem de kavrulmus bademin bagirsak mikrobiyotasini yararli mikroorganizmalar lehine
degistirerek potansiyel prebiyotik etkiye sahip olduklarini, ayrica kavurma igleminin prebiyotik etkiyi az da olsa

azalttigini saptamuglardir.

Diger fonksiyonel etkileri: Bademin bogaz kurulugu, viral enfeksiyonlar, peptik iilser tedavisinde etkili
oldugu, iiriner retansiyonun hafifletilmesine yardimei oldugu, afrodizyak o6zellik gosterdigi, drtiker ve deri
lezyonlarinin iyilestirilmesinde olumlu sonuglar verdigi bildirilmektedir. Ayrica badem gliiten igermediginden
dolay1 ¢6lyak hastalarinin beslenmesinde 6nemli bir gida grubunu olusturmaktadir (Gopumadhavan ve ark.,

2003; Arena ve Bisignano, 2010; Khalid ve Hussain, 2017).

Badem Alerjisi; Badem bahsedilen fonksiyonel ozelliklerinin yami sira bazi duyarli bireylerde alerjik
reaksiyonlara neden olan gida grubu (fistik, siit, yumurta, bugday, balik ve kabuklu deniz {iriinleri) igerisinde yer
almaktadir. Bademin bilesiminde Pru du 1, Pru du 2, Pru du 2S albumin, Pru du 3 (nsLTP), Pru du 4(profilin),
Pru du 5(60 S ribosomal protein), Pru du 6 (amandin ya da prunin) ve Pru du y-konglutin olmak Uzere 8 grup
alerjen tanimlanmaktadir. Toplam ¢6ziinebilir proteinin yaklasik %70’ini olusturan Pru du 6 (amandin ya da
prunin) major badem proteini olmasi ile birlikte major badem alerjenidir. Badem bilesiminde yer alan alerjen
molekiillerin 6nemli oranda Immiinoglobulin E (alerjik reaksiyonlara karsi salgilanan antikor)’yi bagladig:
saptanmigtir. Badem proteinlerinin IgE baglama aktivitesinin 1s1l islem, mikrodalga, kimyasal proses, gamma
1isinlari, haslama ve kavurma gibi yontemler uygulanarak azaltilabilecegi bildirilmektedir (Chen ve ark., 2006;

Richardson ve ark., 2009; Gorji ve ark., 2018).

Sonug

Giliniimiizde beslenme ve saglik arasindaki pozitif korelasyonu ortaya koyan calismalar, gilinlik diyette
fonksiyonel bilesenlerin tiiketimi ile hastaliklarin onlenebilecegine ve hayat kalitesinin iyilestirilebilecegine
dikkat ¢ekmektedir. Fonksiyonel gidalar arasinda yer alan badem, akut ve kronik birgok hastaligin gelismesinin
onlenmesinde ve bazilarimin tedavisinde olumlu etki géstermesinden dolay1 her giin belirli miktarda tiiketilmesi
onerilen sert kabuklu meyveler arasinda yer almaktadir. Ulkemiz cografi kosullarinda yetistirilebilen bir meyve

olan badem, makalede belirtilen degerli besinsel ve fonksiyonel 6zellikleri nedeni ile {iretimi arttirilmasi gereken
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bir tarim {irlinii olarak diisiiniilmektedir. Bu nedenle gerek kapali plantasyonlarda gerekse tarla kosullarinda
badem yetistiriligi ve iiretimine daha fazla 6nem verilmesi ve lireticilerin bu konuda tesvik edilmesi 6énem arz

etmektedir.

Tesekkiir Bilgi Notu

Yapilan bu calisma etik kurul izni gerektirmemektedir. Makale arastirma ve yayin eti§ine uygun olarak
hazirlanmistir. Yazarlar ¢alismaya ortak katki saglamis ve yazarlar arasinda her hangi bir ¢ikar catigmasi

bulunmamaktadir.
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