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از سنت های رایج شب یلدا، خوردن انار در این شب می باشد. این میوه ى 
ویژه ی شب یلدا، دارای ارزش های تغذیه ای و دارویی فراوانی است. انار به 
دلیل داشتن دانه های فراوان، چیدمان خاص کنار هم قرار گرفتن آن دانه ها 
و رنگ قرمز، از قدیم الایام نمادی از شادمانی، برکت و زایش بوده و هست و 
به عنوان یکی از میوه های اصلی شب یلدا، مورد استفاده قرار می گیرد. علاوه 
بر اهميتى که انار در آداب و فرهنگ و رسوم ایران زمین و بسیاری نقاط 
دیگر دنیا دارد، دارای خواص و اثرات دارویی بی شماری است که در این 
مقاله به صورت خلاصه به  ذکر برخی از مهم ترین این آثار پرداخته می شود.
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تنوع ترکیبات مفید 
طبیعی انار که منجر 
به اثربخشی آن در 
تأمین و بهبود سلامتی 
افراد و یا پیشگیری 
از برخی بیماری ها 
می گردد، سبب شده که 
بسیاری از کشورهای 
دنیا آن را در زمره ی 
میوه های کارآمد و مفيد 
طبقه بندی نمایند

,,

انار میوه ای از خانواده ی پونیکاسه با نام علمی Punica granatum L است. 
تقریبـاً تمامـی اجـزای درخت انار حـاوی ترکیبـات طبیعی ارزشـمند و آثار 
دارویی شـگرفی هسـتند که همین اثرات، انار را در زمره ی شـفابخش ترین 
گیاهـان دارویـی قرار داده اسـت. در این مقاله، تمرکز اصلـی بر روی میوه ی 
انـار و ترکیبـات و اثـرات آن می باشـد. میـوه ی انار کـه در بسـیاری از متون 
دینـی و کهـن به عنوان گیاهی مقدس معرفی شـده اسـت حـاوی ترکیبات 
طبیعی متفاوتی نظیر فلاونوييدها، آنتوسـیانین ها، اسـیدهای فنلی، فنیل 
پروپانوييدهـا، ترکیبـات تاننی، پکتین، فیبر، کاتشـین ها، اسـیدهای چرب 
سـودمند، برخی ویتامین ها و مواد لیگنینی می باشـد. تنوع ترکیبات مفید 
طبیعـی انـار کـه منجر بـه اثربخشـی آن در تأمیـن و بهبود سـلامتی افراد 
و یـا پیش گیـری از برخـی بیماری هـا می گـردد، سبب  شـده کـه بسـیاری 
از کشـورهای دنیـا آن را در زمـره ی میوه هـای کارآمـد و مفيـد طبقه بنـدی 
نماینـد. انتشـار صدهـا مقاله  و کتاب مبتنی بر شـواهد علمی در مـورد انار، 

همـه گـواه اثرات شـگرف این میـوه و ترکیبات آن می باشـند. 
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برخی از مهم ترین آثار دارویی و تغذیه ای انار عبارتند از:

- بهبـود سـلامت قلـب و عـروق از طریـق کاهـش لیپیدهـا، کاهـش 
اکسـیداتیو اسـترس ها و مداخله ى مؤثر در چرخه ی ترکیبات التهاب زای 

داخلـی و افزایـش ظرفیت آنتی اکسـیدان پلاسـما

- اثـرات ضـد التهابـی به واسـطه ی کاهـش فعال کـردن نوتروفیل ها و 
وقفـه ی برخی پروسـتاگلاندین ها

- اثـرات ضـد تومـوری از راه پاک سـازی ترکیبـات DNA-Reactive و 
القـای آپوپتـوز و برخـی مکانیسـم های دیگـر

- ارتقـای بهداشـت پوسـت و مـو و جوان سـازی پوسـت كـه عمدتـاً 
ناشـی از آثـار پیشـگیرانه ی انـار بـر عـوارض مخـرب اشـعه ی مـاورای 

بنفـش بـر روی پوسـت و مـو اسـت

- آثار ضد میکروبی و ضد ویروسی بر روی طیف وسیعی از میکروارگانیسم  ها

- آنتی اکسیدانی قوی

- بهبود حافظه

- مؤثر در درمان چاقی

- ارتقای سیستم ایمنی

- بهبود کیفیت اسپرم ها

- آثار محافظ کبدی

طیـف گسـترده ی اثرات دارویی انار سـبب اقبال عمومـی مردم به مصرف 
آن در طـی سـال های اخیر شـده  اسـت . کشـور عزیزمـان ایـران به عنوان 
یکـی از محل هـای اصلـی رویـش انار در دنیـا همواره یکـی از عمده ترین 
منابـع تهیه و تولید محصولات مختلف انار در دنیا بوده اسـت. مطالعات 
بالینـی گسـترده ای بر روی مصرف انـار بر بهبود یا پیش گیری از بسـیاری 
از بیماری هـای متابولیـک در جریـان اسـت که هدف اصلی آنهـا علاوه بر 
تأييـد اثربخشـی انار، یافتن مکانیسـم های مختلفی اسـت کـه ترکیبات 

مفیـد دارویی انـار می توانند از خود نشـان دهند .


