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                                                                                          انار

زادگاه انار : انار اولین بار در شرق ایران یافت شد وبعد به هندوستان ، آفریقا ، چین ، اروپا وآمریکا برده شد. 

خواص انار: انا رمنبع خوبی از ویتامین های A،E،C،B6 ، اسید فولیک ،پتاسیم وفیبر می باشد. خواص آنتی اکسیدانی انار 3 برابر چای سبز است که در پیشگیری از سرطان ها وبیماریهای قلب وعروق بسیا رموثر است .

	بیماریها 
	

	قلب وعروق 
	کاهش چربی خون – کاهش فشارخون – جلوگیری از تصلب شرائین 

	سرطان
	کاهش سرطان پوست – پستان – پروستات 

	آلزایمر
	مصرف 2 لیوان آب انار در هفته احتمال بروز آلزایمر را تا 76% می کاهد. 

	بیماری های عفونی
	درهنگام بروز تب ، گلو درد وبیماریهای عفونی آب انار میل کنید.

	بارداری
	کاهش حالت تهوع وپیشگیری اززایمان زود رس

	آنفولانزای خوکی
	انار به علت وجود آنتی اکسیدان های فراوان یکی از 4 ماده ای است که برای پیشگیری از ابتلا به آنفولانزای خوکی توصیه می شود .


انار در پیشگیری ودرمان بسیاری از بیماری ها کاربرد دارد: 
نکته : قند موجود د رآب انار همانند قند موجود در دیگر میوه ها است . پس دیابتی ها باید در مصرف آن احتیاط کنند .

راهنمای خرید انار: 

1- درهنگام خرید انار ، اول به گلوی انار نگاه کنید اگر سیاه باشد احتمال وجود کرم گلوگاه در آن زیاد است .
2- پوست انار باید شفاف وسفت بوده وترک یا شکافی نداشته باشد .
3- وزن انار باید متناسب بااندازه ظاهری آن باشد .
نگهداری انار : 

1- انار سالم را می توان تا 1 ماه درجای خنک وتا 2 ماه در یخچال نگهداری کرد .

2- دانه های این میوه راتا 3 روز می توان در یخچال نگه داشت. برای یخ زدن دانه ها باید آن را درون ظروف بی منفذی ریخته به این ترتیب حدود 6 ماه داخل فریزر سالم می مانند موقعی که یخ دانه ها باز می شود دیگر مثل دانه های تازه خوردنی نیستند ولی برای آب گرفتن مناسب می باشند .

3- آب انار را می توان به مدت تقریبی 6 ماه داخل ظرف بی منفذی منجمد ساخت .
4- برای نگه داری بیشتر، باید انار ترک خورده را در یخچال گذاشت بدین صورت تا 2 هفته می توان انار سالمی داشت .

	انرژی 
	105 کالری

	آب
	969/124گرم

	قند
	52/25گرم

	پروتئین
	46/1گرم

	فیبر
	9/.گرم

	کلسترول
	0 میلی گرم


        ارزش تغذیه ای انار :

            1 واحد انار = 1 عدد انار متوسط = 154 گرم انار حاوی :

             �          آموختنی های غذا ودارو                �   


              معاونت غذا و دارو


دانشگاه علوم پزشکی وخدمات بهداشتی درمانی جهرم                                                                                                             سال اول/شماره دوم    


                                                                                                                                                       3/9/88                                                                                                                                      


                                                                                                             





مواد غذایی مفید برای مقابله با آنفولانزای خوکی :


متخصصین ، مصرف 4 ماده غذایی را توصیه کرده اند که سیستم ایمنی بدن را درمقابله بااین ویروس مقاوم ترمی کند: 


- انار : بیشترین ظرفیت آنتی اکسیدان را برای مهار یا خنثی سازی رادیکال آزاد دارد ومی تواند با بیماری های مختلف    ا زجمله آنفولانزا مقابله  می کند. 


- چای سبز: درچای سبز آنتی اکسیدان هایی چون کاتچین و ال تیانین وجود دارد که مقاومت سیستم ایمنی بدن را افزایش می دهد .


- هویج : هویج منبع غنی از بتاکاروتن   ( پیش ساز ویتامین A) می باشد که باعث افزایش سلول های ایمنی بدن می شود .


- قارچ : بااستفاده از قارچ سلول های دفاع کننده طبیعی بدن افزایش یافته ودر نتیجه سیستم ایمنی مقاوم تر می شود. 








صاحب امتیاز: معاونت غذا ودارو


مدیرمسئول : دکترحامد کشافی


دست اندرکاران :افروز جعفرنيا– نسیم بزرگ زاده





منابع:


� HYPERLINK "http://www.tebyan.ir" ��www.tebyan.ir�


� HYPERLINK "http://www.salamatnews.com" ��www.salamatnews.com�


� HYPERLINK "http://www.fda.gov" ��www.fda.gov� 


 














