
۴۱

مقدمه
ـــواده  ـــه خان ـــام علمـــی .Vaccinium spp ب ـــا ن بلوبـــری (Blueberry) ب
ـــواص  ـــا خ ـــمند ب ـــای ارزش ـــی از ابرمیوه ه ـــق دارد و یک ـــه تعل اریکاس
دارویـــی وغذایـــی شـــگفت انگیز اســـت. ایـــن میـــوه کـــه اصالتـــاً 
ـــه دو  ـــان ب ـــر جه ـــه، در سراس ـــمه گرفت ـــمالی سرچش ـــکای ش از آمری
ـــی  ـــات علم ـــود. تحقیق ـــد می ش ـــده تولی ـــی و کشت ش ـــکل وحش ش
زیـــادی دربـــاره خـــواص درمانـــی بلوبـــری انجـــام شده اســـت و 
نتایـــج آن هـــا نشـــان دهنده تأثیـــرات مثبـــت ایـــن میـــوه بـــر 

ـــت. ـــم و روان اس ـــلامت جس س

بلوبری؛ گنجینه ای به رنگ آبی 
از دل طبیـعت، سرشـار از خـواص 
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ـــه بیـــش  ـــری ب ـــی بلوب ـــد جهان ـــر، تولی ـــر اســـاس آمارهـــای اخی ب
ـــتان  ـــژه اس ـــادا، به وی ـــد. کان ـــال می رس ـــن در س ـــزار ت ـــد ه از چهارص
بریتیـــش کلمبیـــا، یکـــی از قطب هـــای اصلـــی تولیـــد بلوبـــری در 
ـــادا  ـــکای شـــمالی اســـت و بیـــش از ۹۰ درصـــد تولیـــد کشـــور کان امری
ـــا وجـــود اقلیـــم  ـــز، ب را بـــه خـــود اختصـــاص داده اســـت. در ایـــران نی
ـــرار  ـــعه ق ـــه توس ـــل اولی ـــوز در مراح ـــری هن ـــت بلوب ـــب، کش مناس
ـــی  ـــژه در مناطق ـــور، به وی ـــوه در کش ـــن می ـــی ای دارد. کشـــت آزمایش
ـــال  ـــده، در ح ـــورهای تولیدکنن ـــه کش ـــابه ب ـــی مش ـــرایط اقلیم ـــا ش ب

گســـترش اســـت.

ترکیبات زیستی و ارزش دارویی بلوبری
بلوبــری سرشــار از ترکیبــات فعــال زیســتی اســت کــه تأثیــرات مثبــت 
ــات موجــود در  ــن ترکیب ــد. مهم تری ــر ســلامت انســان دارن ــادی ب زی
ــک،  ــیدهای فنولی ــا، اس ــیانین ها، فلاونوئیده ــامل آنتوس ــری ش بلوب
ــور خــاص در  ــدام به ط ــه هرک ــر اســت ک ــات دیگ ــرول و ترکیب رزورات

ــر هســتند. ــان بســیاری از بیماری هــا مؤث پیشــگیری و درم
۱. آنتوسـیانین ها: رنـگ آبـی خـاص بلوبـری از ایـن ترکیبـات حاصـل 
آنتوسـیانین ها خـواص آنتی اکسـیدانی قـوی دارنـد و بـه  می شـود. 
تقویـت حافظـه و کاهش خطـر بیماری های عصبی ماننـد آلزایمر کمک 
Neurobiology of Aging می کننـد. در مطالعاتی که نتایج آن در مجلـه
بـه چاپ رسـیده، مصـرف بلوبری به عنـوان یک عامل مؤثـر در تقویت 
حافظه و عملکرد شـناختی سـالمندان شـناخته شده اسـت. همچنین، 
آنتوسـیانین های بلوبری به پیشـگیری از آسـیب های مغزی ناشـی از 

اسـترس اکسـیداتیو کمـک می کنند.
ــز موجــود  ــور نی ــه در انگ ــوی ک ــن آنتی اکســیدان ق ای ــرول: ۲. رزورات
اســت از بــروز ســرطان ها و آســیب های ناشــی از اســترس اکســیداتیو 
ــای  ــه کاهــش التهاب ه ــن ب ــرول همچنی ــد. رزورات ــری می کن جلوگی
ــد. مطالعــات  ــدن کمــک می کن ــی ب مزمــن و تقویــت سیســتم ایمن
نشــان می دهنــد کــه ایــن ترکیــب می توانــد بــه پیشــگیری از 

ــد. ــود عملکــرد قلبــی کمــک کن بیماری هــای قلبــی وعروقــی و بهب
ــن  ــی از ویتامی ــع خوب ــری منب ــی: بلوب ــی و ی ــای س ۳. ویتامین ه
ــور  ــرده و به ط ــدن را تقویت ک ــی ب ــتم ایمن ــه سیس ــت ک C و E اس
ــا  ــن ویتامین ه ــد. ای ــری می کنن ــری زودرس جلوگی ــتقیم از پی مس
همچنیــن به عنــوان آنتی اکســیدان های قــوی در کاهــش خطــر 
ــد ســرطان، برخــی بیماری هــای  ــه بیماری هــای مزمــن مانن ــلا ب ابت

بلوبری منبع خوبی از 
E و E است  C ویتامینC
که سیستم ایمنی 
بدن را تقویت کرده 
و به طور مستقیم از 
پیری زودرس جلوگیری 
می کنند. این ویتامین ها 
همچنین به عنوان 
آنتی اکسیدان های قوی 
در کاهش خطر ابتلا 
به بیماری های مزمن 
مانند سرطان، برخی 
بیماری های متابولیک 
و دیابت، و بیماری های 
قلبی عمل می کنند
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می کننــد. عمــل  قلبــی  بیماری هــای  و  دیابــت،  و  متابولیــک 
۴. فیبــر و پتاســیم: بلوبــری سرشــار از فیبــر اســت کــه بــرای ســلامت 
دســتگاه گــوارش مفیــد اســت و بــه کاهــش ســطح کلســترول خــون 
ــم  ــه تنظی ــری ب ــن پتاســیم موجــود در بلوب ــد. همچنی کمــک می کن

ــد. فشــار خــون کمــک می  نمای
۵. آنتی اکســیدان ها: بلوبــری غنــی از آنتی اکســیدان ها اســت کــه بــه 
مبــارزه بــا رادیکال هــای آزاد و کاهــش آســیب های ناشــی از اســترس 
ــد در  ــت می توان ــن خاصی ــد. ای ــک می کنن ــدن کم ــیداتیو در ب اکس
پیشــگیری از بیماری هــای مزمــن ماننــد ســرطان، بیماری هــای قلبــی  

و دیابــت نــوع ۲ مؤثــر باشــد.

بلوبــری عــلاوه بــر ترکیبــات ذکر شــده، در تحقیقــات علمــی به عنــوان 
ــده  ــلامت شناخته ش ــف س ــای مختل ــذار در حوزه ه ــوه اثرگ ــک می ی

اســت. مــوارد زیــر شــمه ای از اثــرات ایــن میــوه می باشــد:
 مطالعــه ای در Journal of Nutritional Biochemistry نشــان داد 
بلوبــری رونــد پیــری ســلولی را کُنــد می کنــد و اثــرات مثبتــی بــر تأخیر 
در رونــد پیــری پوســت و کاهــش چیــن و چروک هــای پوســتی دارد.
 تحقیقــات در Frontiers in Psychology نشــان داده انــد کــه 
مصــرف بلوبــری می توانــد بــه بهبــود عملکــرد شــناختی در کــودکان 
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ــد  ــری می توان ــه بلوب ــد ک ــان می ده ــه نش ــن مطالع ــد. ای کمک کن
حافظــه، دقــت توجــه و عملکــرد اجرایــی را در کــودکان بهبود بخشــد.
ــه مصــرف  American Journal of Clinical Nutrition نشــان داد ک 
ــه بلوبــری خطــر بیماری هــای قلبــی را کاهــش می دهــد. ایــن  روزان
میــوه به ویــژه در بهبــود وضعیــت چربــی خــون، کاهــش LDL (چربــی 

بــد) و افزایــش HDL (چربــی خــوب) مؤثــر اســت.
ــوع  ــر تن ــری ب ــت بلوب ــرات مثب ــا در Gut Microbes اث  پژوهش ه
میکروبــی روده را تا˻ــد کرده انــد. بلوبــری بــا تقویــت فلــور میکروبــی 
ــد و از  ــذی کمــک می کن ــواد مغ ــود هضــم و جــذب م ــه بهب روده، ب

ــد. ــری می کن ــای روده ای جلوگی ــه بیماری ه ــلا ب ابت
کــه  دادنــد  نشــان   Neurobiology of Aging در  مطالعاتــی   
ــلا  ــد و از ابت ــت می کن ــالمندان را تقوی ــه س ــری حافظ ــرف بلوب مص
ــری  ــر جلوگی ــد آلزایم ــا ســن مانن ــط ب ــه بیماری هــای مغــزی مرتب ب

می کنــد.
 بررســی های انجام شــده در Journal of Clinical Medicine نشــان 
داده انــد کــه مصــرف بلوبــری در کاهــش فشــار خــون و جلوگیــری از 

ابتــلا بــه فشــار خــون بــالا تأثیرگــذار اســت.
 مطالعــه ای در مجلــه Free Radical Biology and Medicine نشــان 
ــر  ــی در براب ــظ طبیع ــک محاف ــوان ی ــری به عن ــه بلوب ــت ک داده اس
ــی  ــی محیط ــید وآلودگ ــای UV خورش ــی از پرتوه ــیب های ناش آس
عمــل می کنــد و از پوســت در برابــر پیــری زودرس محافظــت می کنــد.
 در تحقیقــی در Plos One  آمــده اســت کــه مصــرف بلوبــری به ویژه 
ــرطان روده  ــد س ــرطان ها مانن ــی از س ــواع خاص ــگیری از ان در پیش

بــزرگ و ســرطان پســتان مؤثــر اســت.
Journal of Agricultural and Food Chemistry طبق مطالعه ای در 
بلوبــری باعــث افزایــش مقاومــت بــدن در برابــر اســترس می شــود و 

بــه عملکــرد بهتــر سیســتم ایمنــی کمــک می کنــد.
 نتایــج تحقیقــات در مجلــه Molecules نشــان داده انــد کــه بلوبــری 
در کاهــش علائــم افســردگی و اضطــراب به ویــژه در افــرادی کــه بــه 

مــدت طولانــی از اســترس رنــج می برنــد، مؤثــر اســت.

نقش بلوبری در صنایع غذایی و دارویی و آرایشی
بلوبـری عـلاوه بـر مصـرف به صـورت تـازه، در تولیـد انـواع مربـا، ژله، 
ضدالتهابـی،  خـواص  دارد.  کاربـرد  دارویـی  محصـولات  و  آب میـوه، 
ضدسـرطانی و محافظت کننـده عصبـی بلوبـری باعـث شده اسـت که 

بلوبری، با ترکیبات 
زیستی منحصربه فرد، 
میوه ای شگفت انگیز 
است که نه تنها ارزش 
غذایی بالایی دارد بلکه 
به عنوان درمانی طبیعی 
در پیشگیری و درمان 
بسیاری از بیماری ها 
مورد توجه است. 
خواص آنتی اکسیدانی، 
ضدالتهابی و 
تقویت کننده حافظه 
و سیستم ایمنی 
بلوبری، آن را به یکی 
از پُرمصرفترین میوه ها 
در صنعت داروسازی 
تبدیل کرده است
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در تولیـد داروهـای گیاهی و مکمل ها نیز از آن اسـتفاده شـود. مصرف 
روزانـه ایـن میـوه به ویژه در سـال های اخیـر در صنایع دارویـی به دلیل 
خـواص متعـدد آن رواج یافته اسـت. از عصاره هـای بلوبـری در صنایع 

آرایشـی و بهداشـتی نیز اسـتفاده می شـود.
میــوه ای  منحصر به فــرد،  زیســتی  ترکیبــات  بــا  بلوبــری، 
ــه  ــی دارد بلک ــی بالای ــا ارزش غذای ــه تنه ــه ن ــگفت انگیز اســت ک ش
به عنــوان درمانــی طبیعــی در پیشــگیری و درمــان بســیاری از 
بیماری هــا مــورد توجــه اســت. خــواص آنتی اکســیدانی، ضدالتهابــی 
و تقویت کننــده حافظــه و سیســتم ایمنــی بلوبــری، آن را بــه یکــی از 
ــت.  ــل کرده اس ــازی تبدی ــت داروس ــا در صنع ــن میوه ه پُرمصرف تری
ــرات  ــد اث ــری می توان ــد بلوب ــش تولی ــات و افزای ــترش تحقیق گس

ــد. ــراه داشته باش ــه هم ــه ب ــلامت جامع ــر س ــتری ب ــت بیش مثب
ــاوی  ــل ح ــای مکم ــه مصــرف فرآورده ه ــود ک ــتی توجه نم بایس
ــا از  ــا داروســاز انجــام شــود ت ــد تحــت نظــر پزشــک ی ــری بای بلوب
ــا شــرایط خــاص پزشــکی  ــا ی ــا داروه ــی ب ــه تداخــل احتمال هرگون

ــری شــود. جلوگی

نتایج تحقیقات در مجله 
Molecules نشان داده اند 

که بلوبری در کاهش 
علائم افسردگی و اضطراب 

به ویژه در افرادی که به 
مدت طولانی از استرس 
رنج می برند، مؤثر است
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