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سماق از ادویههای پرکاربرد و پرخاصیت در آشپزی است که از خش و آسیابکردن میوههای قرمز
رن درختچهی سماق بهدست مآید.

ه دارای خواص دارویبخشد، بلطعم ترش و مطبوع آن، نهتنها به غذاها عطر و مزهای خاص م
ارزشمندی است.تحقیقات اخیر نشان م دهد که سماق م تواند اثر قدرتمندی روی کنترل قند خون،

سلامت قلب، پیش گیری از بیماری ها و حت تسین درد داشته باشد.

انواع سماق

سماق در بازار به طور کل در دو نوع اصل قرمز و قهوهای عرضه مشود که تفاوت اصل آنها در
رن و مشخصات طعم نهفته است.

سماق قرمز به دلیل داشتن رندانههای مانند آنتوسیانینها، رن متمایل به بنفش یا ارغوان به خود
مگیرد و طعم آن معمولا ترشتر از نوع قهوهای است.

سماق قهوهای رن تیرهتر، قهوهای مایل به قرمز دارد و طعم آن علاوه بر ترش، کم نیز تلخ را به
همراه دارد.

خواص و فواید سماق

سماق دارای خواص و فواید بسیاری برای درمان بیماری ها و سلامت است :

نقش آنتاکسیدانهای سماق در محافظت از بدن

سماق به دلیل داشتن آنتاکسیدانهای قوی، نقش حیات در حفظ سلامت سلول ایفا مکند. این
ترکیبات فعال بیولوژی، فعالانه با سلولهای آسیبدیده و معیوب که منشأ بسیاری از ناهنجاریهای

بدن هستند، مقابله مکنند و از تخریب سلولهای سالم جلوگیری منمایند.

بر اساس مطالعات علم، عملرد آنتاکسیدان سماق به طور مستقیم در مبارزه با عوامل که مسئول
بیماریهای مزمن هستند، مؤثر است. این عوامل شامل بیماریهای قلب‐عروق، روند پیری زودرس،
اختلالات گـوارش و شمـ، سـایر آسـیبهای اکسـیداتیو و رویـدادهای نـاگوار مرتبـط بـا التهـاب مزمـن

هستند.

خواص سماق برای مبارزه با میروب
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این گیاه به عنوان ی سد دفاع مؤثر در برابر عوامل بیماریزای میروب، به ویژه در شرایط که
مصـرف مـواد مغـذی ممـن اسـت محـدود باشـد، عمـل مکنـد. تمرکـز ایـن یافتههـا بـر روی مقـابله بـا

باکتریهای مانند سالمونلا تیفیموریوم است که عامل اصل تب تیفوئید (حصبه) محسوب مشود.

توانــد بــه صــورت همافزایــســماق م روبــعلاوه بــر ایــن، تحقیقــات نشــان دادهانــد کــه اثــر ضــد می
تقویت شود. به طور مشخص، استفاده از ترکیب سماق و روغن آویشن ی سلاح  (Synergistic)
برای کاربردهای بهداشت کند که پتانسیل بالایروبها ایجاد ماز می بسیار مؤثر در برابر طیف وسیع

و غذای دارد.

خاصیت سماق برای دیابت

مطالعات نشان داده اند که گیاه سماق در درمان دیابت و چاق موثر است. مصرف سماق به طور منظم
متواند قند خون را در افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ کنترل کند. ترکیبات موجود در این ادویه با کاهش
مقاومت سلولها به انسولین و کاهش جذب قند در روده متوانند تأثیر مثبت در مدیریت دیابت داشته

باشند.

خواص ادرار آور سماق

سماق به دلیل دارا بودن خواص ادرارآور (دیورتی) شناخته شده است. این خاصیت باعث مشود که
سماق به عنوان ی عامل کم در فرآیند سمزدای طبیع بدن عمل کرده و به دفع مواد زائد از طریق

افزایش حجم ادرار کم کند.



برای کم به دفع ادرار و کاهش علائم التهاب مثانه (سیستیت) و التهابات دردناک مرتبط با آن از سماق
استفاده م شود. آب ترش سماق ی راهار رایج و محبوب برای تسین ناراحتهای شم و بهبود

وضعیت گوارش است.


