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

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

انار در پیشگیری ودرمان بسیاری از بیماری ها کاربرد دارد: 

	بیماریها
	
تاثیر مصرف انار

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

	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
	د رهنگام بروز تب ، گلو درد وبیماریهای عفونی آب انار میل کنید.

	بارداری
	کاهش حالت تهوع وپیشگیری از زایمان زودرس 

	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 .


نکته:  قند موجود درآب انار همانند قند موجود در دیگر میوه ها است . پس دیابتی ها باید در مصرف آن احتیاط کنند .
ارزش تغذیه ای انار : 

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

	انرژی
	105 کالری

	آب
	969/124گرم

	قند
	52/25گرم

	پروتئین
	46/1گرم

	فیبر
	9/.گرم

	کلسترول
	0 میلی گرم


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 با اندازه ظاهری آن باشد .
نگهداری انار : 

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

2- انار دانه شده را می توان در ظروف در بسته به مدت 6 ماه در فریزر نگهداری کرد وسپس از آب آن استفاده کرد.
	     پس بیایید ازهم اکنون انار را جزء برنامه غذایی روزانه خود قراردهیم




امام صادق (ع) می فرماید: 

انار ملس ( ترش وشیرین ) برای معده بهتر است .

گردآورنده : افروز جعفرنیا 
پائیز 1388
