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Plav patlidzan (Solanum melongena L.) je Zbunasta gajena biljka, povrce Cesto prisutno u basti i na stolu.

Pripada porodici pomoénica (Solanaceae). Bliski je rodak paradajza i krompira i potige iz Indije i Sri Lanke. Neki
ljudi ga nazivaju i "plavi paradajz". Vrsta se javlja i u divljem obliku, €iji su plodovi mnogo manji od onih gajenih u

povrtnjaku.

Patlidzan se gaji zbog svojih velikih visecih plodova tamnoplave i ljubiCaste do bele boje. Postoji velika
raznolikost sorti i oblika. Bogat je mineralima i vitaminima i po nutritivnoj vrednosti uporediv je sa paradajzom.

Medu povrtnim kulturama, patlidzani su od posebnog interesa zbog svog neobi¢nog ukusa. Gor¢ina pulpe daje
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pikantnu notu jelima pripremljenim od ovog biljnog proizvoda. Mnogi vole plave plodove zbog visokog sadrzaja

vitamina i mikroelementata.

Patlidzan je bogat korisnim nutrijentima koji podrzavaju razligite aspekte zdravlja. Stavise, kada se pripremi na
odgovarajuci nacin, moze biti istinski neodoljivo ukusna hrana. U nekim delovima sveta, patlidzan se naziva

"kraljem povréa", iako je tehnicki gledano, patlidzan voce.

Gajenje patlidzana datira viSe od 1500 godina unazad. Na sanskritu pronadene su knjizevne reference na
patlidzan, koje potiCu iz 3. veka nase ere. Upotreba razliCitih vrsta patlidzana dokumentovana je i u kineskoj
istoriji u periodu od 7. do 9. veka naSe ere. U britanskoj knjizi iz botanike, patlidzan se pojavljuje u 16. veku.

Kasnije, sa razvojem trgovackih puteva, patlidzan je usao u kuhinje sve viSe zemalja.

Tokom srednjeg veka u Evropi, patlidzan se smatrao "egzoticnim" prekomorskim povréem, koje se u to vreme
retko jelo. Tek u 15. i 16. veku Spanija i Gréka podele su aktivno da gaje patlidzane, i ubrzo se ovo povrée

proSirilo po celoj Evropi.

Danas postoje desetine, €ak i stotine razlicitih sorti i hibrida patlidzana, koji se razlikuju po obliku, boji, ukusu i

sadrzaju odredenih mikroelementata.

Najrasprostranjenije sorte koje se danas gaje u Evropi i Severnoj Americi su izduzeni jajoliki plodovi, duzine 12—
25 cm i Sirine 6-9 cm, sa tamnoljubi¢astom korom. Mnogo veca raznolikost oblika, veli€ina i boja gaji se u Indiji i
drugde u Aziji. Tamo su rasprostranjene sorte koje po veli€ini i obliku veoma podsecaju na kokosije jaje. Boje
variraju od bele do Zute ili zelene, kao i crvenkasto-ljubi¢aste i tamnoljubiCaste. Neke sorte imaju gradijent boje
od bele pri stabilu do svetloruziCaste ili tamnoljubicaste ili Cak crne. Postoje i zeleni ili ljubiCasti tipovi sa belim

prugama. Kineski patlidzani su obi¢no tanji i izduZeniji, poput blizo nate€enog "krastavca".

Patlidzan je bogat nutrijentima koji imaju povoljan efekat na ljudsko zdravlje. Sadrzi korisna vlakna, kalijum,
magnezijum, vitamine C, K, B1, B6, gvozde, mangan, bakar, folnu kiselinu, folat i antioksidanse. Sirovi patlidzan
ima nizak sadrzaj masti, proteina i ugljenih hidrata. Samo je mangan prisutan u vec¢im koli¢inama i obezbeduje
11% potrebne dnevne unosa. Potamnjivanje njegovog mesa rezultat je oksidacije polifenola, pri ¢emu je

hlorogenska kiselina najées¢i fenolni spoj u plodovima.

Sto grama patlidzana sadrzi 25 kalorija, 229 mg kalijuma, 1 g proteina, 3% preporu¢ene dnevne doze vitamina

C, 1% dnevne doze gvozda i joS 5% pozeljne koli¢ine vitamina B6 za dan.
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Patlidzan je bogat izvor fitonutrijenata, koji imaju sposobnost da poboljSaju kognitivne sposobnosti i unaprede
opste zdravlje mozga. Fitonutrijenti se bore protiv slobodnih radikala i snabdevaju mozak krvlju oboga¢enom
vecom koli¢inom kiseonika, ¢ime pomazu neuralnim putevima da se razvijaju. Ovo zauzvrat poboljSava
pamcenje i analiticko razmisljanje. Patlidzan takode sadrzi kalijum, koji je takode vazan za pravilno
funkcionisanje mozga. Sadrzi antocijanin (jedinjenje rastvorljivo u vodi koje ja¢a centralni nervni sistem), stiti
zdravlje odiju i spre€¢ava nastanak katarakte. Vlakna koja sadrzi stimuliSu lu¢enje Zeluda¢nih sokova, sto

pomaze organizmu da lakSe vari hranu i nutrijente sadrzane u njoj.

Redovna konzumacija patlidzana pomaze u prevenciji osteoporoze, povecava snagu kostiju i takode povecava
mineralnu gustinu. Kolagen u patlidZzanu podrzava formiranje vezivnog tkiva i kostiju. Kalijum u patlidzanu

odgovoran je za bolju apsorpciju kalcijuma, sto je takode veoma vazno za zdravlje kostiju.

Zbog visokog sadrzaja vlakana i niskog nivoa rastvorljivih ugljenih hidrata, patlidZzani su idealna hrana za borbu
protiv dijabetesa. Njihova svojstva Cine ih korisnim kao regulatore glukoze i aktivnosti insulina u telu. Kada su
nivoi insulina stabilni, mogu se spreciti snazne fluktuacije Secera u krvi, zajedno sa potencijalno opasnom

stranom dijabetesa.

Zajedno sa korisnim efektom vlakana, patlidzani poveéavaju otpornost organizma na razne bolesti. Oni su
izvrsni izvori antioksidanasa, jedna od najboljih linija odbrane organizma od Sirokog spektra bolesti. Sadrze
vitamin C, vazan deo imunog sistema, jer stimuliSe proizvodnju i aktivnost belih krvnih zrnaca. Patlidzan takode

sadrzi mangan, prirodni antioksidans i esencijalni mineral.

PatlidZzan se uglavnom koristi kao hrana, ali je takode vazan za ljudsko zdravlje. Konzumacija ovog povrca
odrzava nivo holesterola u telu poveéavajuéi dobar i smanjujuci lo$ holesterol. Niski nivoi loSeg holesterola
znacajno smanjuju rizik od sr€anog udara i ateroskleroze. Patlidzan je takode efikasan u regulaciji krvnog
pritiska, Sto rasterecuje kardiovaskularni sistem. Zagrejana pasta od ploda koristi se za le€enje bolnih zglobova.
Odvar od listova pomaze kod otvorenih rana i hemoragija. Obloge od listova primenjuju se u slu¢ajevima

opekotina, apscesa, herpesa, itd. Treba imati na umu da su listovi otrovni i koriste se samo spolja.

Uprkos svom juznom poreklu, patlidzan je otporan na hladnodu, $to olak3ava njegovo gajenje €ak i u uslovima
hladne evropske klime. Prema podacima FAO (2012), proizvodnja patlidzana je visoko koncentrisana, sa 90%
globalne proizvodnje koncentrisane u 5 zemalja. Najveci proizvodac je Kina — 58%, zatim Indija sa 25%, pa Iran,
Egipat i Turska. Sirom sveta, 1.600.000 ha je zasadeno patlidzanom. U prvih 10 zemalja po proizvodnji

patlidzana su Kina — 28.800.000 t, Indija — 12.200.000 t, Iran — 1.300.000 t, Egipat — 1.193.854 t, Turska —
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799.285 t, Indonezija — 518.827 t, Irak — 460.000 t, Japan — 327.400 t, Spanija — 246.600 t i ltalija — 217.690 t. U

Bugarskoj je iste godine ubrano 2.237 dekara sa patlidzanom. Dobijena proizvodnja bila je 7.830 tona.

Danas je patlidzan prisutan u mnogim kuhinjama Sirom sveta. Zato postoji mnogo raznovrsnih recepata za
njegovu pripremu. Njegova kora je bogata mnogim nutrijentima, stoga je ne zanemarujte. Przeni patlidzani imaju

izvrstan ukus, ali upijaju viSe masti. Iz tog razloga, bolja opcija za konzumaciju je pec€en ili pirjan patlidzan.

Koliko god patlidzan bio koristan, ne preterujte. Kao i sa svime u ishrani, i ovde je vaZzna ravnoteza.
Konzumacija patlidzana u velikim koli¢inama mogla bi imati neke Stetne efekte po zdravlje. Sadrzi fitohormon

koji se zove nasunin, koji se moZe vezati za gvozde i ukloniti ga iz ¢elija.



