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Sonbahar geldiginde iziim mevsimi de bashyor. Uziimiin, kalp sagligindan dikkat eksikligine, gz sagligindan
cilt glzelligine kadar birgok faydasi bulunuyor.

UzOmlerin toplanma zamani, yani bagbozumu zamani geldi. Salkim salkim Gzimler EylUl ayinin ilk ginleri ile
birlikte Antep karasi, Sirince, razaki, red globe, siyah ve ¢ekirdeksiz ¢esitleriyle CarrefourSA reyonlarinda yerini
ald. Toprak zenginligi ve iklim elverisliligi diistintldiglinde Tirkiye[?Zlde sofralik, sirkelik, kurutmalik, pekmezlik
bircok Uzim cesidi yetistirilebiliyor. En kaliteli iziim yapraklari da yine Tirkiye[?lde toplaniyor. Uziimlerin
cesitlerine gore ayrilarak islenmek Gzere daditimi saglaniyor. Iste Sonbaharin renklerine mikemmel bir sekilde
uyan en lezzetli GzOm ¢esitleri ve o GzUmlerden elde edilebilen besinler:

Antep Karasi Uziim: Antep karasi tizimiin en iyisi Tokat ve Amasya baglarinda yetistirilir. Genellikle sofralik
olarak tercih edilir. Taneleri orta kalinlikta, gekirdekli ve siyah renklidir. Gaziantep[?lin geleneksel sire kdiltlriinde
bu kara GzimUn énemli bir yeri vardir. Antep karasi, igindeki antioksidan sayesinde viicudu korur. Antep karasi
UzUim ile pekmez, pestil, cevizli sucuk yapilabilmektedir.

Sirince Uzimii:izmir[2in Sirince kdyii Uziim baglari ile meshurdur ve bu baglarda gok kaliteli bir (iziim ¢esidi
olan Sirince Gzimd yetisir. Antep karasi Gz0m ile kargilastirildiginda daha kirmizi renkli oldugu farkedilir.
Gekirdekli, iri taneli ve hog kokulu bir Gzimddr. Sirince baglarinda yetisen Gzimler bélgenin Gnli Sirince
saraplarinda kullaniimaktadir.

Razaki Uziim: Sari-acik yesil renkli ve az ¢ekirdekli bir Gizimdiir. Uzun oval sekilli ve iri tanelidir. Agik renkli ve
kokusuz olduguna aldanmamak gerek. Glnku tadi bal gibi denebilecek kadar tatlidir ve bu 6zelligiyle daha gok
sofralik olarak tercih edilir. Genellikle Denizli, Aydin ve Izmir[?lde yetigtirilir.

Red Globe Uziim: Pembemsi kirmizi renkli ve yuvarlak iri taneli bir Gzimddr. Sofralik ve sirkelik olarak tercih
edilebilmektedir. Dolgun sik bir salkimda yetigir. Red globe Gzimin asma yapraklari da oldukca kalitelidir. Ince
ve yirtiksiz bltlin yapraklar salamura icin idealdir.

Sultaniye Uz{imii: Manisa[2nin meshur Sultaniye (izimii gekirdeksizdir. Avrupa pazarinda da yerini alan
Sultaniye GzOmU genellikle sofralik olarak tercih edilir. Viicuda yUksek enerji verdigi icin siklikla tiketilir. Vicutta
en kolay pargalanan karbonhidratlardan olan glikoz ve friktozun yogun bir sekilde bulundugu Gzim, ideal bir
enerji kaynagidir.

Siyah Uziim: Hos kokulu ¢ekirdekli bir Gizimdiir. Cekirdegi ile birlikte tiiketildiginde tam bir vitamin deposudur.
Kurutulmus kara Gz0m bu Gziimden elde edilmektedir. Suyu sikilarak meyve suyu yapilabilir, pasta ve kek
sUslemede kullanilabilir.

Uzimiin faydalari:

A, B1, C ve E vitaminleri, demir, kalsiyum, fosfor, magnezyum, potasyum ve sodyum mineralleri bakimindan
zengin UzUm, yapilan arastirmalara gore kalbi koruyor ve kolesteroli dengeliyor. Damar, géz, kalp, cilt, beyin
sagligi agisindan ¢ok faydali olan Gizim, 6zellikle gekirdekleriyle birlikte yenildiginde daha faydali oluyor. Bilimsel
calismalar, yiksek antioksidan kaynagi Uzimin asagidaki faydalari sagladigini gdstermektedir:

Sindirim sistemini diizenler.

Kansere karsi korur.

Unutkanh@a kargi koruyucudur.

Kansizliga iyi gelir.

Kalp sagligini korur.

Stresi azaltir.

Sac hlcrelerinde ve sag blyimesinde etkilidir.
Cildin yaglanmasini geciktirir.

Katarakt olusumunu énler.

Kolesteroll dengeler.

K6th huylu kolesteroliin disdrilmesinde etkilidir.

Uyar: igerisinde bulunan seker nedeniyle diyabet hastalarinin tiziim tilketiminde dikkatli olmalari gerekmektedir.

Strese kars! izim )
GUnde bir kase kadar taze Gztm yorgunlugun giderilmesinde ve stresin azalmasinda yardimcidir. Ornegin; 6gle
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yemegi ve aksam yemegi arasinda Gzlim tiiketirseniz gtiniin yorgunlugunu ve stresini tizerinizden atabilirsiniz.
Uzim ve kalp sagligi

Antioksidan kapasitesi olan besinler ayni zamanda kalp dostudur. Ozellikle kirmizi iiziim igeriginde en yilksek
antioksidan bulunan Gizim gesitlerinin kalp hastaliklarinda olumlu etkiye sahiptir. Cekirdekli kirmizi iziimiin
iceriginde daha yiksek antioksidan oldugu igin kalp rahatsizliklarinda ¢ekirdekli kirmizi GzOm tiketimi olduk¢a
6nemlidir. Bu faydalari saglamak i¢in Gzimln meyve olarak, meyve suyu olarak ya da tatlilarda ana malzeme
olarak tUketilmelidir. Ornegin; iginde bir salkim siyah (iziim yer alan ananasli meyve salatasi ya da taze Gzimli
kek yapmak, Gzim hosafi kaynatmak gibi farkli tarifler de taze Gzim tlketebilmek icin alternatif ¢éztmlerdir.

Uyari: Vilcudunuzda iltihap ya da agik yara varsa, Uzim ¢ekirdeg@i yemeyin. Glnk( (zim ¢ekirdegi yaralarin
iyilesmesinde geciktirici bir etkiye sahiptir.
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