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NAR CENNET MEYVESI

Banu Oztiirk

Nar, TUrkiye'de Bati ve Glineydogu Anadolu'da yetisen, Haziran ve Temmuz aylarinda kirmizi renkli gi¢eklerle
acan, portakal blyutkliginde, dnceleri yesil, olgunlukta kirmizimsi renkte, derimsi kabuklu, ¢ok tohumlu ve etli
bir meyvedir. Narin meyvesini yemek her ne kadar zor ve zahmetli olsa da viicudumuza birgok faydasi vardir.
Bu nedenle uzmanlar, kis mevsiminde bolca nar tiketmenin oldukga faydali oldugunu éneriyorlar, iste
kabugunun altinda saglik yatan, her bir tanesinden saglik fiskiran nar hakkinda bilinmeyenler;

6500 YILLIK SIFA KAYNAGI

Nar 6500 yildir insanoglunun tanidigi, bildigi, yedigi ve sifa kaynagi olarak gordiigu bir meyve. Nar meyvesine ilk
olarak, M.O. 1550 yillarinda yazildigi tahmin edilen Misir tabletlerinden Ebers Papirus'ta rastlaniyor. Eber
Papirus'un regetelerinde yodun olarak kullanilan bitkiler arasinda acimoral, adasogani, ardi¢c meyvesi, hardal,
kismis ve incir ile birlikte nar kabugunun da adi geciyor. Nar ayrica, butln kiltirlerde bereketin, bollugun ve
dogurganliyin semboll olarak goérillyor. "Carsidan aldim bir tane, eve geldim bin tane" bilmecesi herkes
tarafindan biliniyor. Tarihi efsanelerde de énemli bir yer tutuyor. Misir papirtslerinde de adi gegen nar, agk,
evlilik ve bereketi simgeliyor.

NAR DOGAL BIR ANTIBIYOTIKTIR

Yaz aylarinda serin ve ferahlatici bir meyve suyu olarak karsimiza ¢ikan nar, saglik acisindan da 6zellikle kig
aylarinda bol bol tiketilmesi gereken bir meyve. Cunkl insan saghdina olan faydalarini saymakla bitirmek
mUmkin degil. Adeta bir ilag, hatta antibiyotik olan nar, ézellikle bagisiklik sistemini gliclendirerek pek ¢cok
hastaliktan koruyor. Narin adeta bir 'ila¢’ oldugunu sdyleyen uzmanlar, bu 'dogal antibiyotik'in sofralardan eksik
edilmemesi gerektigini, 6zellikle de enfeksiyon hastaliklari agisindan risk altinda oldugumuz bu kis aylarinda bol
bol nar tiketilmesi gerektidini vurguluyorlar.

« icerdigi bazi maddeler sayesinde kolesterol ve sekeri de dengeleyen nar, kalp saglidini korudugu gibi, kanser
hiicrelerinin de gelismesini engelliyor.

* Latince adi 'Punica Granatum' olan nar, 6zellikle i¢erdigi antioksidanlar sayesinde vicudun savunma sistemini
glclendiriyor. Tane olarak tiketilebildigi gibi, suyu da sikilip icilebiliyor.

» Son glnlerde nar suyuyla ilgili yapilan aragtirmalar, nar suyunun cilt kanserine ve erkeklerde prostat kanserine
karsi koruyucu etkisi oldugunu ortaya koyuyor. Uzmanlar, kis mevsiminde portakal, mandalina ve limonun yani
sira nari da taze sekilde veya suyunu sikarak tiketmenin énemli olduguna dikkat ¢ekiyorlar.

» Genel damar saghgini ve ézellikle de kalbi koruyor. Yapilan arastirmalara gére nar, damar tikanikliklarini % 44
oraninda geriletiyor ve 'ACE' denilen enzimi de engelleyerek tansiyon diisurtcu etki olusturuyor.

* 1 bardak nar suyu, 10 bardak yesil caya ve 4 bardak kizilcik suyuna esdegder antioksidan madde igeriyor. Bu
nedenle, ginlik bir bardak nar suyu tiketmek koruyucu gdrevi gériyor.

» Damar sertligine karsi guiclu etkisinin oldugu bilimsel arastirmalarla da ispatlanan nar suyunun ayrica, ishal
kesici ve kurt diisriict 6zelligi bulunuyor.

* Nar suyu kanli ishalin tedavisinde kullaniliyor.

* Narin kabug@u gug¢la virls ve mikrop 6ldurica 6zellik tasiyor. Cilt Gzerinde enfeksiyon ve yara iyilestirici etki de
gOsteriyor.

* Meyve kabugu tanenlerinin de antioksidan ve anti-timér etkileri oldugu biliniyor.

* Nar, vicuda enerji veriyor, yorgunlugu gideriyor.

« idrar sokturici etkisiyle toksin atimini saglyor.

» Bagirsak parazitlerinin de diismani olan nar, iyi bakterilerin artmasini sagliyor ve viicudu bagdirsak
hastaliklarina karsi koruyor.

* Nar, potasyum ve demir agisindan da ¢ok zengindir. Ayni zamanda C vitamini deposudur.

» Mesela, suyu zariyla beraber ¢ikartilan ve bal ile merhem kivamina gelinceye kadar pisirilen karisim, dig
etlerine sUrtldiginde dis eti tahrigine iyi geliyor.

* Dolama, tirnak iltihabi, ve cerahatli yaralarin tedavisinde de nar ¢ekirdeginin balla birlikte karistirlarak merhem
halinde kullaniimasi tavsiye ediliyor.
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