SUMAK
(Rhus Angustifolia)

CGali goriiniimiinde , bitkisinin meyvesi kiire bigiminde, kirmizimsi, eksi lezzette olur. Uygun

yontemlerle kurutulduktan sonra, sofra tuzuyla karistirilip 6gutuliir ve baharat olarak kullanilan
"sumak" elde edilir.

Antienflamatuar ( iltihap / hasar giderici ) 6zelligi vardir. Agri kesici ve ates diistriicii 6zelligi vardir.

Antimikrobiktir. Grip ve soguk alginliklari bagta olmak tizere viicutta goriilebilen enfeksiyon
hastaliklariyla savagsma giiciinii arttirir. Enfeksiyon hastaliklarinin daha hafif sekilde
atlatiimasini saglar.

Gigli bir antioksidandir. Bu sayede viicutta dolasan serbest radikalleri indirger ve oksidatif
stres duzeyini disurur. Yol agtigi bu olumlu etki sayesinde hiicrelerin kanserlegsmesini
onleyerek tiim kanser tiirlerine karsi koruyucu etki saglar. Ayrica antioksidan etkisi
sayesinde kalp ve damar hastaliklari basta olmak lizere bir¢gok kronik hastalik tiiriine
yakalanma olasiligini da 6nemli dlglide dusiirtr.

Vitaminler ve mineraller acisindan zengindir. Ozellikle C Vitamini acisindan zengin olmasi dolayisiyla
bagisiklik Sistemini giiglendirir.

Kan sekerini dlizenleyici etkisi vardir. Ayrica seker hastaligina bagl istenmeyen durumlarin
( komplikasyonlarin) ortaya ¢ikmasini engelleyici etkisi vardir.

Kolesterol disirici etkisi vardir. Boylelikle kalp damar saghginin korunmasinda ve damar sertligi
( ateroskleroz ) onleyici etkisi olur. Koroner Arter Hastaligina karsi koruyucudur.

idrar séktiriicii etkisi vardir ( Diliretiktir ). Béylece idrar yolu enfeksiyonlarina karsi koruyucu,
tansiyon disUrci , idrar yolu ile atilan toksinlerin atilmasini saglayici etki gosterir.

Kadinlarda adet sancilarini azaltir. Adet donemlerinde bir baharat seklinde yemeklerle birlikte,
yogurtla karistirarak veya sumak ¢ayi seklinde hazirlanarak tiiketilebilir.

Emziren annelerde, anne sltinl arttirici etki gosterir.
Hazmi kolaylastirir, hazimsizhigi ve istahsizligi giderir. ishali keser. istah agici bir baharattir.

Damarlari biizerek ( Vazokonstruksiyon ) kanamayi durdurmaya yardimci olur.



