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 Raspberry تمشــک گیاهــی از خانــواده گلســرخیان با نــام انگلیســی
می باشــد. گونه هــای مختلفــی از جنــس گیاهــی Rubus بواســطه ی 
ــا مــورد اســتفاده قــرار  دارا بــودن اثــرات تغذیــه ای و دارویــی در دنی
ــف از  ــی مختل ــه ی گیاه ــد گون ــش از هفتص ــود بی ــد. وج می گیرن
تمشــک، ایــن جنــس گیاهــی را در بیــن گیاهــان خانواده گلســرخیان 
ــرات فارماکولوژیــک و  ــات طبیعــی و اث ــوده اســت. ترکیب ــز نم متمای

ــه از تمشــک شناســایی شده اســت. دارویــی تنهــا یکصــد گون
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و  اروپا  در   (Rubus fruticosus) یا  سیاه  تمشک  مثال  به عنوان 
آمریکای شمالی برای درمان اسهال و التهابات گوارشی استفاده می شود.
تمشــک زرد هیمالیایــی یــا (Rubus ellipticus) در نپال و هیمالیا 

بــرای درمــان دردهــای معــده، ســردرد و تــب اســتفاده می شــود.
ــام علمــی (Rubus chamaemorus) در  ــا ن ــی ب از تمشــک قطب
مناطــق قطبــی بــرای تهیــه مربا و دســرهای ســنتی و نیز آنتی ســپتیک 

موضعــی اســتفاده می شــود.
ــل  ــنتی مل ــب س ــک در ط ــده، تمش ــای ذکرش ــر گونه ه علاوه ب
ــرار  ــورد اســتفاده ق ــون م ــان بیماری هــای گوناگ ــرای درم ــف ب مختل

گرفته اســت.
ــان  ــرای درم ــن، تمشــک ب ــال در طــب ســنتی چی ــوان مث به عن
برخــی بیماری هــای کبــد و کلیــه، بهبــود بینایــی و تقویــت سیســتم 

ــود. ــتفاده می ش ــی اس ایمن

تولید جهانی تمشک
ــی  ــور قابل توجه ــر به ط ــال های اخی ــک در س ــی تمش ــد جهان تولی
افزایــش یافتــه اســت. کشــورهایی ماننــد روســیه، مکزیک و لهســتان 
از بزرگ تریــن تولیدکننــدگان تمشــک در جهــان هســتند. تولیــد 
جهانــی تمشــک بیــش از یــک ملیــون تــن برآورد شــده اســت کــه در 
ایــن بیــن، کشــور روســیه، یک چهــارم ایــن تولیــد را در اختیــار دارد. 
Abbotsford ــا مرکزیــت شــهر ــا ب ــادا، اســتان بریتیــش کلمبی در کان
شــناخته  کشــور  در  تمشــک  تولیدکننــده  بزرگ تریــن  به عنــوان 
می شــود. اســتان های کبــک و آنتاریــو در مقام هــای بعــدی هســتند. 
ــی در  ــورت پرورش ــر به ص ــودرو و کمت ــورت خ ــا به ص ــک عموم تمش
کشــور عزیزمــان ایــران نیــز وجــود دارد. برخــی اســتان های شــمالی و 
شــمال غربی ایــران از عمده تریــن مناطــق تولیــد و عرضــه ی تمشــک 

ــوند. ــوب می ش محس

اثرات درمانی تمشک و ترکیبات آن
ــد کــه تمشــک دارای خــواص  ــر نشــان داده ان مطالعــات علمــی اخی

درمانــی متعــدد و ترکیبــات طبیعــی متنوعــی اســت:
ضد التهـاب و آنتی اکسـیدان: ترکیبـات فنلـی موجـود در تمشـک 
ماننـد اسـید الاژیـک و تانن هـای هیدرولیزشـونده ی آن، دارای خواص 
ضد التهابی و آنتی اکسـیدان هسـتند و می توانند در درمان بیماری های 

التهابـی مانند کولیـت و التهاب عصبی مؤثر باشـند. 

تمشک عموما به صورت
خودرو و کمتر به صورت 

پرورشی در کشور 
عزیزمان ایران نیز وجود
دارد. برخی استان های 
شمالی و شمال غربی
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مناطق تولید و عرضه ی
تمشک محسوب 

می شوند.
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ـــک  ـــه تمش ـــد ک ـــان داده ان ـــر نش ـــات اخی ـــرطان: مطالع ـــد س ض
در شـــرایط آزمایشـــگاهی می توانـــد بـــا القـــای آپوپتـــوز (مـــرگ 
ســـلولی برنامه ریزی شـــده) و مهـــار مســـیرهای ســـیگنال دهی 
ــف                                   ــرطان های مختلـ ــگیری از سـ ــرطان، در پیشـ ــا سـ ــط بـ مرتبـ

ـــد. ـــر باش مؤث
ــک  ــات پلی فنولی ــی از ترکیب ــاره غن ــرف عص ــش وزن: مص کاه
تمشــک باعــث کاهــش وزن بــدن، افزایــش فعالیــت و سوخت و ســاز 

ــد می شــود.  ــی در کب ــود متابولیســم چرب ــی و بهب بدن
ســلامت قلبی-عروقــی: ترکیبــات آنتوســیانینی موجود در تمشــک 
ــه  ــاب، ب ــش الته ــی و کاه ــم چرب ــود متابولیس ــا بهب ــد ب می توانن

ســلامت قلــب وعــروق کمــک کننــد.
تمشــک بــا دارا بــودن مقادیــر مناســبی از ویتامین هــای آ، بــی، 
ســی، یــی و تعــدادی از مــواد معدنــی و عناصــر مــورد نيــاز بــدن و 
بــا در نظــر گرفتــن اثربخشــی ترکیبــات طبیعــی آن، میــوه ای کارآمد و 

ــذی محســوب می شــود. مغ

در بازار دارویی دنیا، محصولات مختلفی از تمشک عرضه می شوند:
شــربت تمشــک: بــرای درمــان ســرفه و گلــودرد در طــب ســنتی 

برخــی مناطــق ایــران و جهــان اســتفاده می شــود.
مربـا و مارمـالاد تمشـک: خوراکی هـای خوش طعـم و مغذی تهیه 

 شـده از تمشـک کـه در تمامی دنیا متـداول بوده و همچنان هسـت.
پــودر تمشــک: در تهیــه محصــولات دارویــی، تی بگ هــا و 

می شــود. اســتفاده  مکمل هــا 
ــی  ــی و محصــولات زیبای ــای غذای ــاره تمشــک: در مکمل ه عص

بــه کار مــی رود.

هشدارها و ملاحظات
ـــراد  ـــب اف ـــرای اغل ـــر ب ـــد و بی خط ـــوه ای مفی ـــک می ـــد تمش هرچن
ـــت  ـــن اس ـــد آن ممک ـــرف بیش ازح ـــا مص ـــود، ام ـــوب می ش محس
ـــود.  ـــی ش ـــای گوارش ـــا ناراحتی ه ـــخ ی ـــث نف ـــراد باع ـــی اف در برخ
همچنیـــن، بیمـــاران دیابتـــی بایـــد در مصـــرف آن، بـــه میـــزان 
ـــند. در صـــورت  ـــته باش ـــه داش ـــوه توج ـــود در می ـــی موج ـــد طبیع قن
مصـــرف داروهـــای خـــاص یـــا بیماری هـــای زمینـــه ای، پیـــش از 
ـــا داروســـاز  ـــا پزشـــک و ی اســـتفاده ی درمانـــی از تمشـــک، بایســـتی ب

ـــود. ـــورت ش مش

تمشک با دارا بودن 
مقادیر مناسبی از 
ویتامین های آ، بی، 
سی، یی و تعدادی از 
مواد معدنی و عناصر 
مورد نياز بدن و با در 
نظر گرفتن اثربخشی 
ترکیبات طبیعی آن، 
میوه ای کارآمد و مغذی 
محسوب می شود
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