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انار میوهای با طعم ترش و شیرین و گس است که طرفداران بسیاری دارد. این میوه کمکالری و سرشار
از ویتامینها، مواد معدن و فیبر با داشتن خواص آنتاکسیدان، فواید بسیاری دارد و به محافظت در

برابر بیماریها و همچنین بهبود سلامت قلب هم کم مکند.

ی عدد انار که حدود ۱۰۰ گرم است، ممل عال برای رژیم غذای به شمار مرود.

ی انار حاوی ۸۵ کالری، ۱.۱۷ گرم چرب، ۱.۶۷ گرم پروتئین، ۱۸.۵۷ گرم کربوهیدرات، ۴.۳ گرم
فیبر، ۱۳.۷ گرم شر، ۲۶۳ میلگرم پتاسیم، ۱۲ میلگرم منیزیم، ۱۰ میلگرم کلسیم، ۱۰.۲ میلگرم

ویتامین س و ۳۸ میروگرم اسید فولی است.

همچنیــن دانههــای انــار حــاوی پلفنولهــای هســتند کــه ترکیبــات آنتاکســیدان و بــه دنبــال آن اثــرات
ضدالتهاب روی سلولهای بدن دارند.

هفت فایده دانههای انار
در بهبود سلامت بدن نقش مهم و ضدالتهاب اکسیدانهمانطور که گفته شد انار بهدلیل خواص آنت

ایفا مکند. برخ از این فواید عبارتند از:

* از سلامت قلب محافظت مکند

نتایج برخ پژوهشها به مصرف روزانه آب انار برای کاهش چرب خون اشاره دارند. این میوه با کاهش
کلسترول بد و همچنین کاهش التهاب مرتبط با بیماری قلب و سایر بیماریهای مزمن، این امر را میسر

مکند.

* از سلامت روده پشتیبان مکند

اه گوارش کماست به سلامت دست طبیع روبیوم روده که محیط باکتریایانار با حمایت از می
مکند. پژوهش بر روی حیوانات نشان داد عصاره انار در پیشیری از بیماری التهاب روده (آیبدی)
موثر است. کارشناسان این را به ترکیبات و فیبر موجود در انار نسبت مدهند که روی جلوگیری از

رشد باکتریهای مضر در روده تاثیرگذار است.

* سلامت پوست را افزایش مدهد

بنابر نتیجه ی تحقیق، پوست شرکتکنندگان که ۱۲ هفته آب انار مصرف کرده بودند، پس از قرار
گرفتن در معرض اشعه ماوراء بنفش (UV) محافظت بیشتری داشت و به سرعت آسیب ندید یا اکسید
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نشد. اکسیداسیون پوست زمان اتفاق مافتد که عوامل استرسزای خارج باعث تخریب کلاژن و
عملرد سلولهای پوست مشوند و بیماریهای پوست مانند سرطان پوست را ایجاد مکنند.

* حافظه را بهبود مبخشد

آنتاکسیدانهای موجود در انار به کاهش سرعت تحلیل رفتن حافظه که در طول فرآیند پیری ایجاد
مشود، کم مکنند. مواد مغذی گیاه انار (فیتونوترینتها) به کاهش استرس اکسیداتیو در مغز

کم مکند و بر همین مبنا در محافظت از حافظه بلندمدت و کوتاهمدت موثر است.

پژوهشهای دیر هم نشان مدهد آنتاکسیدانهای خاص در انار موجب کاهش التهاب مشوند. این
التهاب در ابتلا به بیماریهای شناخت مانند بیماری آلزایمر نقش دارد.

* خواص ضد سرطان دارد

سطوح بالای آنتاکسیدان موجود در انار التهاب کل را کاهش مدهد و رشد و گسترش تومورهای
موجود در مراحل اولیه برخ سرطانها را کند مکند.

* درد مفاصل را کاهش مدهد

بـاز هـم بـه لطـف آنتاکسـیدانها و اثـرات ضـدالتهاب انـار، تـورم و درد مفاصـل کـاهش میابـد. بنـا بـر
بیماری مفصل تحقیقات، احتمال دارد این میوه از استئوآرتریت جلوگیری کند. استئوآرتریت نوع
عموما در زانو، مفصل ران و دستها است که به دلیل افزایش سن یا آسیبها ایجاد مشود. البته به

تحقیقات بیشتری در این زمینه نیاز است.

* از عفونت جلوگیری مکند

پلفنولهای موجود در انار به محافظت در برابر باکتریها و ویروسها که احتمالا کووید‐۱۹ را هم
شامل مشود، کم مکند. با این حال هیچ تحقیق وجود ندارد که تایید کند صرفا خوردن انار یا
دانههای آن، بلافاصله از ابتلا به هر گونه ویروس پیشیری مکند یا اینه بیماری ویروس را درمان

مکند.

چه کسان باید در خوردن انار احتیاط کنند؟
به نظر مرسد که انار برای اکثر افراد مفید و ایمن است اما افراد با شرایط ذکرشده، برای افزودن این

میوه به رژیم غذای خود حتما باید با متخصص مراقبهای بهداشت مشورت کنند.

بنابر گزارش ایندیپندنت، زنان در دوره بارداری یا شیرده باید در مصرف این میوه دقت کنند. البته
مشخص نیست که این میوه چه تاثیری بر جنین یا نوزاد در حال رشد دارد.

مصرف انار برای افرادی که داروهای تجویزی خاص مانند استاتینها، رقیقکنندههای خون و داروهای



کاهشدهنده فشار خون مصرف مکنند متواند مضر باشد، زیرا ممن است بر جذب دارو در بدن
تاثیر بذارد یا عوارض جانب ناخواسته دیری ایجاد کند.

افرادی که دیابت دارند باید در مصرف این میوه احتیاط کنند زیرا دانههای این میوه نسبت به سایر
میوهها قند و کربوهیدرات بیشتری دارند.

برخ افراد نیز ممن است پس از مصرف انار با علائم گوارش مانند اسهال مواجه شوند.

امـا بـه طـور کلـ دانههـای انـار از آنتاکسـیدانها و سـایر ویتامینهـای ضـروری سـرشارند. آنهـا فوایـد
ضدالتهاب متعددی دارند که با بهبود سلامت قلب، عملرد حافظه، محافظت از سرطان و موارد دیر

مرتبط است.


