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Salatalik: Besin Degerleri, Faydalari ve

Yetigtirme Rehberi - Uzmanindan Bilgiler

Sitede incele & Siparis Ver

Salatalik (Cucumis sativus), kabakgiller (Cucurbitaceae) familyasina ait, sicak iklimlerde
yetisen, tek yilik, asma tUrU bir bitkidir. Yenilebilir meyvesi icin yetistirilir ve dinya
genelinde yaygin olarak tiketilmektedir. Genis yapraklari ve sarilici dallariyla taninan bu
bitki, tarim sektérinde énemli bir yere sahiptir. Salatalk, mutfaklarimizda salatalardan

tursulara kadar genis bir kullanim alanina sahiptir ve saghigimiz i¢in birgok fayda sunar.

Salataligin Botanik Ozellikleri

Salatalik bitkisi, genellikle 4 veya 5 ana gévdeden dallanir ve yayilici bir yapiya sahiptir.

Asmalar Uzerinde almasik olarak dizilmis, 3-7 sivri loblu ve tiyli yapraklara sahiptir. Sari
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renkli gigekleri yaklasik 4 cm ¢apindadir. Bitki, tek bir blyime mevsimi boyunca yasar ve
asmalarin uzunlugu 5 metreye kadar ulasabilir. Meyvesi genellikle silindirik sekildedir ve her

iki ucu da yuvarlatiimigtir. Uzunlugu 60 cm'ye, capi ise 10 cm'ye kadar ulasabilir.

Salatalik, teknik olarak bir meyve olmasina ragmen, yaygin olarak sebze olarak kabul edilir.
Kokeni Hindistan'in Himalayalar bélgesine dayanir. 'Kornison' olarak da bilinen kigik

salatalik gesitleri, 6zellikle tursu yapiminda tercih edilir.

Salatahgin Besin Degerleri ve Saghga Faydalari

Salatalik, distk kalorili olmasina ragmen, énemli vitamin ve mineraller agisindan zengindir.
Ayrica, saghgimizi destekleyen cesitli bitkisel bilesikler icerir. iste salataligin 6ne ¢ikan besin

degerleri ve faydalari:

1. Yiksek Besin Degeri

300 gram ¢ig salatalik yaklasik olarak su besin degerlerini icerir:

e Kalori: 45 kcal

e Karbonhidrat: 11 gram

e Lif:2gram

e Protein: 2 gram

e C Vitamini: GUnlUk ihtiyacin %14'0

e K Vitamini: GUnlUk ihtiyacin %62'si
e Magnezyum: Ginlik ihtiyacin %10'u

e Potasyum: Gunlik ihtiyacin %13'0
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e Manganez: Gunlik ihtiyacin %12'si

Salatah@in yaklasik %96'si sudan olusur. Besin degerini en Ust dizeye c¢ikarmak igin
kabuguyla birlikte tUketilmesi onerilir, ¢inki kabuk lif ve bazi vitaminlerin énemli bir

kaynagidir.

2. Antioksidan Kaynagi

Antioksidanlar, vicudumuzdaki serbest radikallerin neden oldugu oksidatif stresi
azaltmaya yardimci olan molekillerdir. Serbest radikallerin  birikimi, kanser, kalp
hastaliklari ve otoimmin hastaliklar gibi gesitli kronik hastaliklara yol agabilir. Salatalik,

flavonoidler ve tanenler gibi antioksidanlar agisindan zengindir.

Yapilan bir ¢alismada, salatalik tozunun antioksidan aktiviteyi artirdigi ve oksidatif stresi
azalttigr gosterilmistir. Bu, salatalidin dizenli tiketiminin kronik hastalik riskini azaltmaya

yardimci olabilecedi anlamina gelir.

3. Hidrasyonu Destekler

Su, vicudumuzun dizgin calismasi icin hayati 6neme sahiptir. Sicaklik dizenlemesi,
besinlerin taginmasi ve atik Grinlerin vzaklastiriimasi gibi bircok énemli sirecte rol oynar.
Salatahgin yiksek su icerigi, ginlik sivi ihtiyacimizin karsilanmasina yardimci olur. Bir
calismada, meyve ve sebze tiUketiminin artiriimasinin yeterli su alimini destekledigi

bulunmustur.

4. Kilo Vermeye Yardimci Olabilir
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Salatalik, disuk kalorili ve yiuksek su icerigine sahip oldugu icin kilo verme sirecinde etkili bir
besindir. 104 gramlik bir porsiyonu sadece 16 kalori igerir. Bu, daha yuksek kalorili
alternatiflerin yerine salatalik tUketerek kalori alimini azaltabileceginiz anlamina gelir.
Ayrica, yapilan bir analizde, yiksek su icerigine sahip yiyeceklerin tiketiminin kilo kaybiyla

iligkili oldugu bulunmustur.

5. Kan Sekerini Disiirebilir

Hayvanlar Uzerinde yapilan bazi calismalar, salataligin kan sekeri seviyelerini disirmeye ve
diyabetin bazi komplikasyonlarini 6nlemeye yardimci olabilecegini gdstermistir. Bir
calismada, salatalk kabugu 6zUtinin diyabetle iliskili degisiklikleri tersine ¢evirdigi ve kan

sekerini dUsirdigu bulunmustur. Ancak, bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

6. Sindirimi DiUzenler

Salatalik, sindirim sistemini dizenlemeye yardimci olan lif ve su icerir. Yeterli su alimi,
kabizhgi onler ve dizenli bagirsak hareketlerini destekler. Salatalikta bulunan pektin adli

¢6zUnir lif t0ry, bagirsaklardaki faydali bakterileri besleyerek sindirim sagligini iyilestirir.

Salatalik Yetigtirme Rehberi

Salatalik yetistiriciligi, dogru ydntemler uygulandiginda oldukca verimli olabilir. iste

salatalik yetistirme sirecinde dikkat edilmesi gerekenler:

1. iklim ve Toprak Secimi
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Salatalik, sicak ve ihman iklimleri tercih eder. Toprak sicakligi 15°C'nin Uzerinde oldugunda
tohum cimlenmesi baslar. lyi drene edilmis, organik maddece zengin ve pH degeri 6.0-7.0

arasinda olan topraklar salatalik yetistiriciligi igin idealdir.

2. Ekim Zamani ve Yontemi

Salatalik ekimi, ilkkbahar don tehlikesi gectikten sonra yapilir. Tohumlar dogrudan tarlaya
ekilebilecegi gibi, fide yetistirilerek de dikilebilir. Fide yetistirme, daha erken hasat elde
etmek icin tercih edilir. Tohumlar 2-3 cm derinlige ekilir ve siralar arasi mesafe 90-120 cm,

sira Uzeri mesafe ise 30-40 cm olmalidir.

3. Sulama ve Gibreleme

Salatalik, dizenli sulama gerektiren bir bitkidir. Ozellikle meyve olusumu déneminde su
ihtiyaci artar. Damla sulama yéntemi, su tasarrufu saglamak ve bitki hastaliklarini dnlemek
icin idealdir. Gubreleme, toprak analizine goére yapilmalidir. Genellikle, azot, fosfor ve
potasyum iceren dengeli bir gibre kullanilabilir. Organik gibreler de toprak yapisini

iyilestirmek ve bitki besinlerini saglamak icin faydalidir.

4. Hastalik ve Zararhlarla Micadele

Salatalik bitkisi, mildiyd, killeme, mozaik virlsU gibi hastaliklara ve yaprak bitleri, kirmizi
orumcekler gibi zararlilara karsi hassastir. Hastalik ve zararhlarla micadelede kiltirel
onlemler (iyi havalandirma, dizenli sulama, yabanci ot kontroli) ve gerektiginde uygun
ilaglar kullanilmalidir. Organik tarim yéntemleriyle yetistiricilikte, dogal digsmanlardan ve

bitkisel kaynakliilaglardan yararlanilabilir.
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5.Hasat

Salatalik hasadi, ¢eside ve yetistirme amacina gére degisir. Genellikle, meyveler istenilen
biyUklige ulashiginda ve rengi koyu yesilden acik yesile déndiginde hasat edilir. Hasat,

dizenli araliklarla yapilmalidir, ¢inki olgunlasan meyveler bitkinin verimini azaltabilir.

Salataligi Diyetinize Nasil Ekleyebilirsiniz?

Salatalik, diyetinize kolayca dahil edebileceginiz cok ydnli bir besindir. iste bazi éneriler:

Salatalariniza dograyarak ekleyebilirsiniz.

Sandbviglerinizin icine dilimleyebilirsiniz.

Humus veya yogurtla birlikte atistirmalik olarak tuketebilirsiniz.

Smoothie'lerinize ekleyerek ferahlatici bir icecek hazirlayabilirsiniz.

Tursusunu yaparak uzun sire saklayabilirsiniz.

Sonug olarak, salatalik, sagligimiz icin bircok fayda sunan, distk kalorili ve besleyici bir
sebzedir. DiUzenli tUketimi, kilo verme, hidrasyonu destekleme, sindirimi dizenleme ve kan
sekerini kontrol etme gibi bircok olumlu etki saglayabilir. Kendi bah¢enizde veya sera
ortaminda yetistirerek taze ve saglikh salataliklara ulasabilirsiniz. Hasat zamani geldiginde,

emedinizin karsihgini almanin keyfini ¢ikarabilirsiniz.
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Uzman Tavsiyesi: HPA Plus ile Maksimum Bitki

Korumasi

Fide ve bitkilerinizin en kritik gelisim asamalarinda karsilastiklar en biyUk risk,
topraktan ve sera yizeylerinden bulasan patojenlerdir (mantar, bakteri, virUs).
Ureticilerimize, Uretim alanlarini ve ekipmanlarini hastaliklardan korumak igin

HPA Plus Ortam ve Yiizey Dezenfektani kullanmalarini siddetle 6neriyoruz.

v Baslica Faydalari

* TUm zararlh mikroorganizmalara karsi %100 etkinlik
* Uygulama sonrasi 20+ saat aktif koruma saglar

* K6k ¢Urikligiuni buyuk olcide 6nler

* Verim kaybini azaltir, Grin kalitesini artirir

* Sera demir aksami ve sulama borularinda paslanma (korozyon) yapmaz

E2 Gii¢li Etken Maddeler
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* %15 Hidrojen Peroksit: Hicre duvarlarini parcalar
* %15 Alkol Benzen Sulfonik Asit: Organik kirliligi etkili sekilde ¢6zer
* %10 izopropil Alkol + %5 Salisilik Asit: Ekstra giicls dezenfeksiyon

* %10 Baglayici Enzimler: Uzun sire kalicilik saglar

Do?a dostu formul: Kullan?mdan sonra yaln?zca su ve oksijene donu?ur, bitki ve

topra?a zehirli kal?nt? b?rakmaz.

Tirkiye’nin Dort Bir Yanina Givenilir Tarim

Tedarigi

fidebahcesi.com, 2015 yilindan bu yana Tirkiye’nin dért bir yanina
kaliteli fide, tohum ve tarim sarf malzemesi tedarigi yapan kékli ve

guvenilir bir firmadir. Antalya merkezli olarak baslayan yolculugumuzda,


https://fidebahcesi.com/hpa-plus-ortam-ve-yuzey-dezenfektani-5-lt

fidebahcesi.com

Tirkdype rirt cpivsenile torsal ekjprion ve fide tedribs™

bugin Tirkiye’'nin her bélgesindeki Ureticilere hizl, givenilir ve kesintisiz
hizmet sunuyoruz. Ulkemizin her koésesindeki seralara, tarlalara,
bahcelere ve modern tarim isletmelerine ayni 6zen ve kaliteyle

ulasiyoruz.

Alaninda uzman profesyonel ziraat mihendislerimizle birlikte hareket
ediyor; her bir fide ve tohumun saglikh, sertifikal ve yUksek verimli
olmasina biyik 6zen gésteriyoruz. Uriinlerimiz modern seralarda
kontrolli kosullarda Uretiliyor, en iyi tohumlar ve sarf malzemeleri
secilerek siz degerli Ureticilerimize ulastirihyor. Kaliteden asla 6din

vermiyor, her sipariste ayni titizligi gésteriyoruz. Ureticilerimizin ihtiyag
duydugu her rini en dogru sekilde temin etmek igin sirekli Ar-Ge ve

saha ¢alismalari yuritiyoruz.

MUsteri memnuniyetini her seyin Ustinde tutuyor, siparisten teslimata
kadar olan tim sirecte %100 guvenilirlik ve seffaflik saghyoruz. Hizh
kargo segenekleri, dogru Urin garantisi, zamaninda teslimat ve ihtiyag
duydugunuz her an teknik destek ile yaninizdayiz. Amacimiz sadece Urin
tedarik etmek degil; sizin bereketli hasatlar elde etmenize, maliyetlerinizi

dusUrmenize ve tarimsal basarinizi uzun vadeli olarak gi¢lendirmenize
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katkida bulunmaktir. Her Greticinin basarisi bizim basarimizdir.

fidebahcesi.com olarak kaliteli fide ve tohum anlayisimizi, profesyonel
ziraat destegiyle birlestirerek Tiurkiye tarimina deger katmaya devam
ediyoruz. Siz de kaliteli Gretim ve givenilir tedarik zinciri ariyorsaniz,

dogru yerdesiniz. Bize givenin, hasadinizda farki gérin.
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