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Giimiishane Olay Gazetesi haberi — 16.06.2022
Emekli Devlet Memuru Zehra Giivendi 4 yildir Sumak Uretiyor.

Blitlin dinya da insanlarain kullandigi 6nemli baharatlardan biri olan sumak
baharatinin agacini ve meyvesini kesfeden emekli Devlet Memuru Zehra Gilivendi
dort yildir sumak toplayip, cevresine ve ailesine yardimci oluyor.


https://gumushanedenhaber.com/zehra-guvendi-gumushanede-sumaki-kesfetti/







i' TR

-i- p&rf

(Rhus), cali gérianuminde bir bitki olup, tabiatta (;11 formunda ormanlarda




yetisiyor. Sumak bitkisinin meyvesi kiire bi¢iminde, kirmizimsi, eksi lezzette
oluyor. Uygun yontemlerle kurutulduktan sonra, 6gutilip baharat olarak
kullaniliyor.

Ulkemizde Dogu Anadolu Bélgesi disinda her yerde yetisen sumak agacinin
GUmushane’de yetistigi bilinmiyordu.

Zehra Guvendi, kendi kéyl olan Kirtin Taslica kéylnde Gaziantepli bir
komsusunun tarifi ve gostermesi ile kOy ormanlarinda dért yil 6nce sumak
agacini taniyip, sumak meyveleri toplayip islemeye baslamis.

SUMAGI NASIL TANIDINIZ?

Sorularimizi cevaplandiran Zehra Givendi sunlari anlatti:

“Sumak agacini tanimam Gaziantepli bir komsum sayesinde oldu.. Kéyim olan Kirtin
Taslica koyinde bana sumagi tanitip, nasil toplanip yapildigini gosterdi.
Beraber toplayip yaptik.. 3 — 4 yildir ormanlarimizdan sumak topluyor ve
meyvesini isliyorum.”

SAGLIK ICIN COK ONEMLI

“Sumagin, pandemi doéneminde Tfaydali olduguna dair haberler sosyal medyada
yazilinca sumaga karsi ilgim daha da artti. Tanidiklarima ve arkadaslarima
yollamaya basladim.. Bu sayede dagdan tastan severek topladigim sumaklar
yiyenlere sifa bana da hem mesgale hem de bir seyler lUretebilmenin mutlulugunu
veriyor.”

“Piyasada cesitli fiyatlara sumak satiliyor. Ben, isteyenlere gdnderiyorum.
Sumak toplamak ve hazirlama hazirlamak ic¢in gecirdigim zaman ve emekten dolayi
bir kicuk emek karsiligini aliyorum.”

ORMANLARIMIZDA BOL MIKTARDA VAR

“Sumak meyvesi sicak bdlgelerde Agustos ayinda toplaniyor. Kiirtin'de ise ancak
Eylul ayinda topluyoruz. Meyvelerini topladiktan sonra bir hafta kurumasini
bekliyoruz. Daha sonra da 6gitlyoruz. Kusburnu gibi ormanlarimizda bol miktarda
var. Ama, bir baska meyve ile karistirilmamasi icin 6ncelikle bu isi bilen ve
sumagi taniyanlardan mutlaka yardim almak gerekir. Sumak agacini bahceye dikmek
istedim ama basarili olamadim. Bu isi Adana’da yapanlarin oldugunu duydum. Cok
karli bir is. Insallah Gimishane’de de bu isi yetkiler vatandaslara yol gdsterip
bir kazanc¢ kapisi acarlar.”

YETKILILERE CAGRI

“GUimushane kusburnusu gibi Glmishane sumaginin da Tirkiye’nin en kaliteli sumagi
oldugu kanaatindeyim. Yetkililer bir an 6nce bu konuya el atarak Glmishanemize
yeni bir sektdr, yeni bir gelir kapisi ac¢malidirlar.” Haber — Abuzer Yapar
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SUMAK NEDIR?

Ulkemiz topraklarinda yetisen ve bircok hastalida karsi koruma saglayan cok
degerli bitkisel besinler mevcuttur. Bunlardan bir tanesi de sumaktir. Ozellikle
dogu ve giuneydogu bdlgelerinde yemek yapiminda siklikla kullanilan sumak,
lezzetli oldugu kadar faydali da bir besindir. Sumak agacinda yetisen sumak
bitkisi tane seklinde veya toz halinde, yemekler ve salatalarin yaninda ya da
cay seklinde tiketilebilmektedir. Ginlik beslenme diizenine bu faydali besinin
eklenmesi, sagligin korunmasi acisindan Onerilmektedir.

Sumak; sumak agaci olarak da adlandirilan Rhus bitkisinin meyvelerinden elde
edilen bir tir baharattir. Meyveleri kirmizi renkte ve kiiresel bi¢imde olan bu
bitki eksi bir lezzete sahiptir. Sumak agaci olarak da tanimlanan bitki cali
gorinumindedir. Agacindan toplandiktan sonra uygun teknikler yardimiyla
kurutulan sumak, genellikle tuz ile karistirilip toz haline getirilir ve baharat
seklinde kullanilir. Fakat dogu ve glineydogu illeri basta olmak lizere bazi
kiltirlerde yemeklere eksi lezzet vermesi acisindan tane sumak sicak suda
bekletilerek elde edilen eksi tattaki su yemeklerde kullanilmaktadir. Kokuyu
azaltici etkisi nedeniyle sogan salatalarinda c¢ok yaygin olarak kullanilan
sumak, her tirld salatada ve bazi yemeklerin, mezelerin igerisinde siklikla yer



alir. Yemeklere kendine 6zgli hos bir lezzet vermesinin yani sira sumak, saglik
acisindan da oldukca faydali bir baharattir. Antiinflamatuar ve antioksidan
etkileri basta olmak lzere saglik lzerinde olusturdugu bircok olumlu etki
nedeniyle saglikli beslenme diizeninin bir parcasi olmasi gereken besin
tirlerinden bir tanesidir. Ulkemizde ve Orta Dodu’da yaygin olarak bilinen ve
kullanilan bir baharat tlri olan sumak, bati kultlrinde cok fazla bilinmemesine
karsin bilimsel arastirmalar sonucunda tespit edilen faydalari sonucunda yavas
yavas kullanilmaya baslanmistir.

Sumagin Faydalari Nelerdir?

Sumak faydalari saymakla bitmeyen oldukca degerli bir bitkidir. Bunun en dnemli
nedenlerinden bir tanesi cok giicli bir antioksidan 6zellik géstermesidir. Ikinci
bir olumlu yéni ise vitamin ve mineral iceriginin yiiksek olmasidir. Iste sumagin
insan sagligi lzerindeki faydalari:

e Onemli Bir Antioksidandir

Sumak, antioksidan 6zellikleriyle yillardir bilinen ve yaygin olarak kullanilan
bircok baharat tirinden cok daha glicli bir antioksidandir. Bu sayede vicutta
dolasan serbest radikalleri indirger ve oksidatif stres dizeyini distrir. Yol
actigil bu olumlu etki sayesinde hiicrelerin kanserlesmesini onleyerek tim kanser
tirlerine karsi koruyucu etki saglar. Ayrica antioksidan etkisi sayesinde kalp
ve damar hastaliklari basta olmak lzere bircok kronik hastalik tirine yakalanma
olasiligini da onemli 6lclide dusurdr.

e Antiinflamatuar Ozellige Sahiptir

Antiinflamatuar 6zellige sahip olan sumak, grip ve soguk alginliklari basta
olmak Uzere vicutta gorilebilen enfeksiyon hastaliklariyla savasma gucini
arttirir. Atesin disirilmesine yardimci olur ve enfeksiyon hastaliklarinin daha
hafif sekilde atlatilmasini saglar. Bagisiklik sistemini gliclendiren C
vitamininin sumakta bol miktarda bulunmasi da bu micadeleyi destekler. Ayni
zamanda sumak, cesitli hastaliklar nedeniyle olusan agrilarin azaltilmasinda da
oldukca etkilidir.

e Kan Sekerini Diizenler

Yapilan bazi bilimsel arastirmalar, dizenli sumak tiketiminin kronik
hastaliklarin bircoguna karsi koruma sagladigi veya tedaviyi destekledigiini
gostermektedir. Bunlardan bir tanesi de diyabet (seker) hastaligidir. Bilimsel
arastirmalara bakildiginda sumagin kan sekeri regiilasyonunun saglanmasina
yardimci oldugu, ayrica kan kolesterol diizeylerinin disiirilmesine destek olarak
tip 2 diyabet hastaliginin yol actigi sorunlarin azaltilmasini destekledigi
gorulmektedir. Tip 2 diyabet hastalarinda goérilen bircok komplikasyon, kan
sekeri seviyesinin uzun siire boyunca yiksek seyretmesine bagli olarak gelisir.
Dolayisiyla mevcut tedaviye ek olarak sumak tiketiminin kan sekerini diizenleyici
etkisi ile tim bu komplikasyonlari en aza indirebilmek mimkin hale gelir.

e Enfeksiyonlara Karsi Korur

Sumagin antifungal ve antibakteriyel etki gdstererek enfeksiyon hastaliklarinin
giderilmesine katki sagladigi bilimsel calismalarla desteklenmistir. Yaygin
gorilen enfeksiyon hastaliklarina yol acan Salmonella Typhimurium ve Aspergillus
Flavus gibi mikroorganizmalarin yol actigi enfeksiyonlarin hafifletilmesine ve
bu enfeksiyonlar nedeniyle olusan komplikasyonlarin giderilmesine yardimci
oldugu bilinmektedir. Buna ek olarak solunum yollarinda, 6zellikle de bogaz
bolgesinde olusan enfeksiyon hastaliklarinda sumagin cay seklinde tiketimi de



hastaligin yol ac¢tigi bogaz agrisi, oOksurik gibi olumsuzluklari 6nlemeye
yardimcidir.

e Diiiretik Etkiye Sahiptir

Sumak guc¢li bir didretiktir. Bunun anlami vicutta idrar soktirici etki
gostermesidir. Yol actigi bu etki sayesinde sumak, idrar yolu enfeksiyonlarindan
korunmaya yardimci olurken yiksek tansiyonun distrilmesini saglar. Ayni zamanda
vicutta biriken toksik maddelerin atilimini destekleyen sumak, bu faydalarindan
yararlanilmak adina dizenli olarak tiketilmelidir.

e Koroner Arter Hastaliklarina Karsi Korur

Yiksek kolesterol ve trigliserid seviyeleri, kolestorolin damar duvarlarinda
birikerek aterom plaklari olusturmasina neden olur. Bu durum koroner arter
hastaliklarina ve uzun vadede kalp krizine yol acan en 6nemli nedenlerden bir
tanesidir. Sumak, kandaki kolesterol ve trigliserid dizeylerini azaltmaya destek
olarak koroner arter hastaliklarindan korunmaya yardimci olur. Ayni zamanda
damar sagligini olumlu etkilemesi ve kan dolasimini diizenlemesi gibi nedenlerle
de kardiyovaskiler hastaliklardan korunmada oldukca etkilidir.

e Kadin Sagligi Acisindan Onemlidir

Yapilan bilimsel calismalara bakildiginda sumak tiketiminin kadinlarda adet
sancilarini azalttigi goérilmistir. Ozellikle dismenore olarak adlandirilan
soruna sahip ve agrili adet goren kadinlarda sumak tiketiminin bu olumsuzluklari
gidermeye yardimci oldugu bilinmektedir. Bu sorunu yasayan kadinlar adet
donemlerinde sumagi bir baharat seklinde yemeklerle birlikte, yogurtla
karistirarak veya sumak cayi seklinde hazirlayarak tiketmeyi tercih edebilirler.
Ek olarak emziren annelerde sumak tiketiminin anne sitinid arttirici etki
gosterdigi de bilinmektedir. Fakat her ihtimale karsin emziren annelerin sumak
tliketimi konusunda hekimlerine danismalarinda fayda vardir.

Sumak Nasil Tiiketilir?

Sumak Ulkemizde tiketimi oldukca yaygin olan bir baharat tiriddir. Kullanim alani
genellikle salatalardir. Bunun yani sira bamya yemegi veya eksili dolmalarda
eksi tadi vermesi amaciyla sumak suyu kullanilabilmektedir. Yukarida sayilan
faydalari nedeniyle sumagi bol miktarda tiketmek isteyen kisiler icin bir diger
tilketim yontemi ise sumak cayidir. Ozellikle kronik faranjit, bogaz agrisi,
balgam veya kuru Oksirik gibi sikayetleri olan bireyler icin sumak cayi oldukca
faydali bir bitkisel destekleyici tedavi secenedi olusturur. Sumak cayi yapimi
i¢in ambalajli sekilde veya glvenilir aktarlardan alinmis olan sumak baharatinin
bir tatli kasigi kadarlik miktari, bir cay bardagi suyun icerisine koyularak
cezvede kaynatilabilir. Bes dakika kadar kaynadiktan sonra tuketilmeye hazir
hale gelir. Tum bunlarin yani sira bitin bitkilerde oldugu gibi sumagin da
fazlasi birtakim yan etkileri beraberinde getirebilir. Ozellikle kronik
hastaliklari olan, sirekli olarak ila¢ kullanan kisilerde dizenli sumak
tlketimine baslamadan 6nce mutlaka hekime danisilmalidir. Ayrica hamileler ve
emziren anneler de bir besin takviyesi seklinde ginluk olarak sumak tdketimine
baslamadan 6nce hekimlerine danismalidirlar.

Saglikli bireylerin yemeklerinde ve salatalarinda sumak kullanmasinda herhangi
bir sakinca yoktur. Bir hastaligi bulunan veya ilac¢ kullanan kisiler de
hekimlerinin herhangi bir sakinca gdérmemesi halinde bu bitkiyi tiketmeye
baslayabilir. Eger siz de sumagin yukarida belirtilen faydalarindan yararlanmak
istiyorsaniz ginlik beslenme planiniz icerisinde sumaga yer verebilir, saglikli
bir yasam slrebilirsiniz.

KAYNAK: https://www.medicalpark.com.tr



