Kiraz

Kiraz (Prunus avium), gulgiller
(Rosaceae) familyasina ait olan, yaz
mevsiminin en sevilen meyvelerinden
biridir. Tath ve sulu yapisiyla hem
lezzetli bir atistirmalik hem de saglk
acisindan son derece faydalidir.

Botanik Ozellikleri

o Bilimsel Adi: Prunus avium
(tath kiraz) ve Prunus cerasus
(visne olarak bilinen eksi kiraz)

o Agac Yapisi: Kiraz agaglari,
ortalama 3-10 metre boyunda
blydr. ilkbaharda pembe ve
beyaz ciceklerle kaplanir.

« Meyve Ozelligi: Kirazin
meyveleri kirmizi, bordo veya
sari renkte olabilir. Yuvarlak
sekilli olup, ortasinda bir
cekirdek bulunur.

Tarihgesi

Kirazin kokeni M.O. 300 yillarina kadar
uzanir. ilk olarak Kuzey Anadolu'da
yetistirildigi ve zamanla Roma
imparatorlugu araciligiyla Avrupa'ya
yayildigi bilinmektedir.

Besin Degeri

Kiraz, duguk kalorili ve besin degeri
yuksek bir meyvedir. 100 gram kiraz
yaklasik:

« Kalori: 50 kcal

o C Vitamini: %16 gunlik ihtiyaci
karsilar

o Lif: Sindirim sistemini destekler

o Antioksidanlar: Viicudu
serbest radikallere karsi korur

Saghga Faydalari

1. Antioksidan Deposu: igerdigi
antosiyaninler sayesinde
hldcresel yaslanmayi yavaslatir.

2. Uyku Kalitesini Artirir:
Melatonin igerdigi icin uyku
duzenini destekler.

3. Kas Agrilarini Azaltir: Spor
sonrasi kas yorgunlugunu
gidermeye yardimci olur.

4. Kalp Saghgini Korur:
Kolesterol seviyelerini
dengeleyerek kalp hastaliklarini
onler.

Kullanim Alanlari

o Taze Tiiketim: Dogrudan
meyve olarak yenir.

« Gida Sanayii: Recgel, marmelat,
komposto ve tath yapiminda
kullantlir.

« lIgecekler: Kiraz suyu popiiler
bir icecektir.

« ilag ve Kozmetik: Kiraz
cekirdegi yagi, cilt bakim
urunlerinde kullanilir.




