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NAR: BİLEŞİMİ ve İNSAN SAĞLIĞI ÜZERİNDEKİ ETKİLERİ 

Canan Ece TAMER*

ÖZET
Nar (Punica granatum, Punicaceae) eski çağlardan beri bilinen, taze olarak tüketilebildiği gibi, 

meyve suyuna, meyve suyu konsantresine, reçele, şaraba ve liköre işlenebilen, çeşitli gıdalara renk 
verici ve tatlandırıcı olarak katılan ve içerdiği biyoaktit bileşenler sayesinde yüzyıllardan beri halk ara
sında uygulanan geleneksel tedavi yöntemlerinde kullanılan bir meyvedir. Bıı derlemede narın bileşimi 
ve insan sağlığına olan yararları hakkında bilgiler verilmiştir.

Anahtar Kelimeler: Nar, politenoller, antosiyaninler, antioksidan aktivite, sağlık.

SUMMARY
Pomegranate: Composition and Effects on Human Health
Pomegranate (Punica granatum, Punicaceae) has long been knovvn since ancient times. İt can be 

treshly used or processed iııto pomegranate juice, pomegranate juice concentrate, jarn, wine and liqu- 
eur. Pomegranate can also be used as an ingredient to give color and svveetness to food. İt ıs an impor- 
tant source of bioactive coınpounds and has been used for folk medicine for many centuries. This revievv 
gives information about composition and beneficial effects of pomegranate to human healtlı.

Keyvvords: Pomegranate, polyphenols, anthocyanins, antioxidant activity, healtlı.

1.GİRİŞ
Nar (Punica granatum, Punicaceae) bilinen en eski meyvelerden biridir. Kültür tarihi M.Ö. 3000 

yılına kadar gitmektedir. Kökeni güney doğu Asya olup, buradan Özbekistan, İran, Türkiye ve Akdeniz 
ülkelerine yayılmıştır. Ayrıca Amerika kıtasında da yetiştirilmektedir (Vardin ve Fenercioğlu 2003. Var- 
din ve Abbasoğlu 2004). Kutsal kitaplarda, Eski Mısır, Yunan ve Roma efsanelerinde nardan söz edil
mektedir. Nar, Eski Yunan’da ölümü, Çin’de ise uzun yaşamı temsil etmiştir. Eski İran’da, nar çekir
deklerinin savaşçıları yenilmez kıldığına inanılırdı. (Vardin ve Abbasoğlu 2004, Lovgren 2005).

Nar, taze olarak tüketilebildiği gibi, meyve suyuna, meyve- suyu konsantresine, reçele, şaraba 
ve liköre işlenebilmekte, çeşitli gıdalara renk verici ve tatlandırıcı olarak katılmaktadır (Marti ve ark. 
2001, Poyrazoğlu ve ark. 2002, Altan ve Maskan 2005).

Nar suyu Orta Doğu’ da popüler bir içecek olup, İran, Suriye ve Hindistan mutfağında kullanıl
maktadır. Son yıllarda A.B.D’de de yaygın olarak pazarlanmaya başlanmıştır. Nar çekirdeklerinden ba
harat olarak da yararlanılmaktadır (Anon. 2006 a). Ülkemizde özellikle Ege, Akdeniz ve Güneydoğu 
Anadolu bölgesinde nar meyvesinin preslenmesi, elde edilen nar suyunun durultulması ve tekniğine 
uygun olarak açıkta veya vakum altında koyulaştırılması ile elde edilen nar ekşisi, gıdalara çeşni ver
mek amacıyla kullanılmaktadır (Vardin ve Abbasoğlu 2004).
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Türkiye, dünyanın önde gelen nar üreticisi ülkelerinden biridir. 2003 yılı toplam nar üreti
mimiz 73.000 ton 'dur (Anon. 2005). Akdeniz, Ege ve Güneydoğu bölgeleri başta olmak üzere 
Türkiye’ nin 48 ilinde nar üretimi yapılmaktadır (Anon. 2002). Nar, son yıllarda meyve yetiştirme 
tekniğinde, gıda teknolojisinde, depolama ve taşıma alanlarında görülen önemli gelişmeler sonu
cu daha fazla tanınan, üretimi, tüketimi ve ticareti giderek artan bir meyve durumuna gelmiştir. 
Nar meyvesi ve bitkisinden ilaç, yağ, hayvan yemi, tanen, pektin, sirke, sitrik asit, boya, mürek
kep. vb. ürünlerin elde edilebilmesi bu meyvenin gelecekte önemli bir endüstri bitkisi olacağı izle
nimini vermektedir (Vardin ve Abbasoğlu 2004).

2. NARIN BİLEŞİMİ

Narın meyve suyu içeriği %45-65 arasında değişmektedir. Cemeroğlu ve ark. (1992)' nın. Ak
deniz bölgesinde yetişen narların meyve suyu ekstraksiyon verimi, serunrpulp oranı ve şeker:asıt 
dengesini inceledikleri çalışmada, ortalama meyve suyu veriminin % 40 olarak saptandığı, şeker ve 
asit bileşimine göre narların tatlı, mayhoş ve ekşi olarak sınıflandırdığı bildirilmiştir. Sofralık olarak 
yurt içinde sevilerek tüketilen nar çeşitleri hafif mayhoş veya tatlı, çekirdeksiz ve iri olanlardır (Vardin 
ve Abbasoğlu 2004).

Meyvenin bileşimi; çeşit, yetiştirme koşulları, iklim, olgunluk durumu ve depolama şartlarına 
bağlı olarak değişmektedir. Narın yenebilen kısmı önemli miktarda asitler, şekerler, vitaminler, poli- 
sakkaritler, polifenoller ve mineralleri içermektedir (Cemeroğlu ve ark. 1988, Cemeroğlu ve ark. 1992. 
Ünal ve ark. 1995, Melgarejo ve ark. 2000). Çizelge 1’ de doğal nar suyunun bileşimi verilmiştir (Velı- 
oğlu ve ark. 1997).

Poyrazoğlu ve ark. (2002)’ nın 13 farklı nar çeşidinin taze sıkılmış sularının bileşimini inceledik
leri çalışmada, ortalama toplam asit 9.82g/L ve toplam şeker 148.75 g/L olarak bulunmuştur. Sitrik. 
L-malik. tartarik, okzalik, (-)- kuinik ve süksinik asit gibi organik asitlerin miktarlarını da belirlendiği 
araştırmada, sitrik asit 4.85 g/L ile ortamdaki hakim asit olarak saptanırken, bunu L- malik asit 1.75 
g/L izlemiştir. Tartarik, okzalik, (-)- kuinik ve süksinik asidin miktarları sırasıyla 0.28-2.83, 0.02-6.72. 
0.00-0.82 ve 0.00—1.54 g/L arasında değişmiştir.

Fadavi ve ark. (2005) ’ nın Iran’ da yetişen 10 farklı nar çeşidinin b ileşimini araştırdıkları 
çalışmada, örneklerde toplam şeker, fruktoz, glukoz ve askorbik asit sırasıyla (%) (ortalama ± 
standart sapma), 7.46 ± 0.38, 3.80 ± 0.26, 3.66 ± 0.25 ve 0.19 ± 0.18 olarak belirlenmiştir. 
Araştırmacılar örneklerde saptanan mineraller arasında potasyumun (80 .0 -160 .6  mg/100g) en 
yüksek düzeyde bulunduğunu; bunu sırasıyla sodyum (11 .3 -54 .5  mg/100g), kalsiyum (13.05- 
30.60 m g /100g ) ,  magnezyum (2 .75-5 .20  mg/1 OOg), demir (0 .03-0.21 mg/100g), çinko 
(0.037-0.084), bakır (0.013-0.081 m g / 10Og) ve mangan’ ın (0.012-0.021 mg/100g) izlediğini bildir
miştir.
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Çizelge 1. Doğal Nar Suyunun Bileşimi

Bileşim Öğeleri Ortalama (n=120)
Bağıl yoğunluk (20/20°C) 1.068
Briks 16.30
Titrasyon asitliği (sitrik asit cinsinden) (g/L) 8.58
PH 3.53
Kül (g/L) 3.907
Formol sayısı (mL 0.1 N NaOH/100 mL) 9
Glukoz (g/L) 64.80
Fruktoz (g/L) 71.50
Glukoz/Fruktoz 0.92
İndirgen şeker (g/L) 153.20
Sitrik asit (g/L) 5.39
L-Malik asit (g/L) 0.87
D-izositrik asit (mg/L) 54.90
Klorür (mg/L) 500
Prolin (mg/L) 7.70
Sülfat (mg/L) 133.4
Fosfat (mg/L) 270
Kalsiyum (mg/L) 20
Magnezyum (mg/L) 45
Sodyum (mg/L) 9
Potasyum (mg/L) 1209

Markh ve Lysoger (1973), meyvenin %0.22-1.05 düzeyinde antosiyaninler ve çeşitli fenolik asitlerden olu
şan polifenolleri içerdiğini bildirmiştir. Fenolik bileşikler nar suyuna renk, burukluk ve acılık vermektedir. Ayrıca bu 
bileşikler konsantreye işleme ve depolama sırasında görülen bulanıklığa yol açmaktadır (Alper ve ark. 2005). Nar 
suyu buzdolabı sıcaklığında mikrobiyal bozulmaya oldukça dirençlidir. Bu durumun içerdiği polifenollerden kaynak
lanması olasıdır (Bayındırlı ve ark. 1994).

Poyrazoğlu ve ark. (2002)’ nın nar sularında belirlediği fenolik bileşikler; gallik asit 4.55 mg/L. protoka- 
teşik asit 0.84 mg/L, klorojenik asit 1.24 mg/L. kafeik asit 0.78 mg/L, ferulik asit 0.01 mg/L, o-kumarik asit
0.17 mg/L, p-kumarik asit 0.06 mg/L, kateşin 3.72 mg/L , phloridzin 0.99 mg/L ve kuersetin 2.50 mg/L’dir.

Marti ve ark. (2001)’ nın, İspanya’da üretilen bir tatlı nar çeşidinin (Mollar cv.) antosiyanin bileşi
mini inceledikleri çalışmada, en yüksek miktarı siyanidin-3-glukozid (343.21 ± 4.21 pg/mL) (ortalama ± 
standart sapma) göstermiş, bunu sırasıyla siyanidin-3,5- diglukozid (322.15 ± 2.95 pg/mL),
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pelargonidin 3-glukozid (63.05 ± 0.74 pg/mL), delfinidin -3.5-diglukozid ( 52.33 ± 4.34 pg/mL ), delfi- 
nidııı -3-glukozid (34.27 ± 2.4 pg/mL) ve pelargonidin 3,5-diglukozid (31.39 ± 0.35 pg/mL) izlemiştir.

3. NARIN İNSAN SAĞLIĞI ÜZERİNDEKİ ETKİLERİ

Nar; antosiyaninler, ellagitanenler, antioksidan ve antitümör aktiviteleri ispatlanmış diğer feno- 
lik maddelerce zengin bir meyvedir (Perez-Vicente 2004). Narın sahip olduğu flavanoid ve antosiya- 
nin içeriğine bağlı olarak gösterdiği antioksidan aktivite, kırmızı şarap ve yeşil çaydan 3 kat daha faz
ladır. Nar suyunun antioksidan düzeyi yabanmersini ve portakaldan da yüksek bulunmuştur. Nar çe
kirdekleri fito-östrojenlerin iyi bir kaynağıdır (Mori- Okamato ve ark. 2004, Anon. 2006 a).

Nar suyunun antioksidan ve damar sertliğini engelleyici aktivitesinin, içermiş olduğu ellagita
nenler, punicalagin ve ellajik asit gibi polifenollerden kaynaklandığı düşünülmektedir. Nar suyundaki 
en yüksek antioksidan kapasiteye sahip fenolik maddenin "punicalagin" olduğu bildirilmiştir (Seeram 
ve ark. 2005). Bu bileşiklerin biyoyarayışlılığı yakın zamanda yapılan in vitro ve in vivo araştırmalarla 
incelenmiştir (Perez-Vicente 2004).

Nar suyu tüketiminin LDL birikimine karşı hassasiyeti azalttığı ve serum paraoksanaz (lipid pe- 
roksidasyonuna karşı koruyucu olan HDL ile ilişkili bir esteraz) aktivitesini arttırdığı ortaya konmuştur 
(Marti ve ark. 2001).

Nar suyunun makrofaj köpük hücre oluşumu ve atherosiklerotik lezyon gelişimini engellediği 
yapılan araştırmalarla gösterilmiştir. Nar suyu, okside-LDL degredasyonunu ve makrofajlardaki koles
terol biyosentezini baskılayarak, kolesterol birikiminin ve plak oluşturucu köpük hücre oluşumunun 
azaltılmasında yardımcıdır (Fuhrman ve ark. 2005). Nar suyunun hem erken hem de ilerlemiş damar 
sertliğini engellediği yönündeki görüşler güçlenmektedir (De Nigris ve ark. 2005).

Aviram ve ark. (2004)’ nın, yaşları 65-75 arasında değişen ve koroner damarlarında ileri düzey
de plak oluşmuş 19 hasta üzerinde yaptığı bir araştırmada, hastalardan on kişiye 1 yıl süreyle günde
8 onz (226.8 g) nar suyu içirilmiş, nar suyu içmeyen 9 hasta ise kontrol grubu olarak belirlenmiştir. 1 
yılın sonunda kontrol grubunun damarlarındaki plak kalınlığı %9 oranında artarken, nar suyu içen 
grubun plak kalınlığındaki azalma %30 düzeyine ulaşmıştır. Bununla birlikte, nar suyu içen grubun 
sistolik kan basınçları %21 düzeyinde düşmüş, kandaki toplam antioksidan seviyesi %130 artmış, 
LDL oksidasyonu %90 azalmış, serum paraoksanaz 1 seviyesi %83 oranında artmıştır. LDL ve HDL 
kolesterol seviyesinde ise bir değişme olmamıştır. İki yıl daha nar suyu içmeye devam eden 5 hasta
nın serum lipid peroksidasyon seviyelerinde iyileşme görülmüştür.

Nar suyu konsantresi tüketim in in, kan lipid seviyesi yüksek Tip 2 diyabet hastalarının l i
pid profil i üzerindeki etkilerini inceleyen bir çalışmada hastalara 8 hafta süreyle günde 40 g nar 
suyu konsantresi verilm iştir. Hastaların toplam kolesterol, LDL kolesterol, LDL /  HDL kolesterol 
oranı ile toplam kolesterol /  HDL kolesterol oranlarında önemli bir azalma tespit edilmiştir.
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Ancak, serum tr iaçilg liserol ve HDL kolesterol seviyelerinde önemli bir değişim saptanmamıştır. 
Çalışma sonucunda, nar suyu konsantresi tüketiminin kan lipid seviyesi yüksek hastalarda kalp 
hastalığı risk faktörlerin i değiştirebileceği ve nar suyu konsantresinin diyete eklenmesinin yararlı 
olabileceği görüşüne varılmıştır (Esmaillzadeh ve ark. 2004).

Araştırmacılar, nar suyunun kan damarları hasarını azaltarak damarların sertleşmesini en
gellemekle kalmayıp antioksidanca zengin meyve suyunun bu hastalığın ilerlemesini engelleyebil
diğim bild irmiştir. Fareler üzerinde yapılan bir çalışmada nar suyunun yüksek kolesterol seviyesi
ne bağlı damar sertliği geliş im ini yavaşlattığı görülmüştür. Nar suyunun bu etkiyi, damarları açık 
tutan ve sağlıklı kan akışını sağlayan bir kimyasal olan nitrik oksit üretimini uyarmasından kay
naklandığı gösterilm iştir (Anon.2006 a).

Yüksek kan basıncı, felç ve kalp krizi riskini arttırmaktadır. Yaşları 62-77 arasında değişen ve 
ortalama kan basınçları 155±7 /  83±7 olan 10 hasta üzerinde yapılan bir araştırmada. 2 hafta süreyle 
günde 8 onz (226.8 g) nar suyu tüketiminin sistolik kan basıncını %5 düzeyinde düşürdüğü rapor 
edilmiştir (Aviram ve Dornfield 2001).

Prostat kanseri, birçok batı ülkesinde görüldüğü gibi Amerika’ da erkeklerde kansere bağlı 
ölümlerde ikinci sırada yer alan bir kanser türüdür. Malik ve ark. (2005), nar suyunun insanlarda pros
tat kanserini önleyici ve tedavi edici etki gösterebildiğim öne sürmektedir. Güçlü antioksidan ve antı- 
enflaınatuvar etkiye sahip olan nar suyunun kanser aktivitesini baskıladığı yapılan çalışmalarla ortaya 
konmuştur. Nar suyunun sahip olduğu antioksidanlarııı aııtikanserojen özellik gösterdiğine, fitoöstro- 
jenlerin de bu etkiye katkı sağlayabileceğine inanılmaktadır. Nar çekirdeklerinin de fitoöstrojen aktivite
si gösterdiği bilinmektedir (Anon. 2006 b). Narda bulunan "estrone" adlı fitoöstrojen. östrojenın iste
nen etkilerine benzer etki göstermekte ve menopozla ilgili olumsuz sağlık semptomlarını azaltmaktadır 
(Anon. 2006 a). Ayrıca, nar suyu tüketiminin hiçbir ciddi yan etkisi bulunmamaktadır (Anon. 2006 b).

Nar içerdiği biyoaktif bileşenler sayesinde yüzyıllardan beri halk arasında uygulanan geleneksel 
tedavi yöntemlerinde kullanılmıştır (Lı 2006). Yabani narların suyundan farmasötik amaçlı sitrik asit ve 
sodyum sitrat eldesiııde yararlanılmaktadır. Nar suyu dispepsı tedavisinde kullanılan pıeparatların bi
leşiminde yer almaktadır. Ayrıca cüzzam tedavisinde nar suyunun yararlı olduğu düşünülmektedir. Nar 
ağacının kabuk ve kökleri barsak kurtlarına karşı etkili bir alkoloid olan "isopelletierine" içermektedir. 
Tanen içeriğine bağlı olarak nar ağacı kabuğu, yaprakları, ham meyve ve meyve kabuğu ekstraktları is
hal ve dizanteriyi durdurucu, kanamayı kesici özellik göstermektedir. Kurutulmuş ve pülverize edilmiş 
çiçek tomurcukları bronşit tedavisinde kullanılmaktadır. Nar çiçeklerinin dekoksiyonu ile gargara yapıl
ması ağız ve boğaz iltihaplanmalarını hafifletmektedir. Yapraklar, tohumlar, kök ve nar ağacı kabuğu 
tansiyonu düşürücü, spazm giderici etki göstermektedir (Morton 1987). Meyve kabuğu ekstresi güçlü 
antıvıral ve antimikrobiyal etkilidir (Anon. 2006 c). AIDS hastalığının tedavisinde nar suyu tüketimi 
önerilmektedir (Perez-Vicente 2004). Özellikle nar çekirdeği yağının sağlık üzerindeki etkilerini belirle
meye yönelik yapılan çalışmalar, koııjuge linoleik asit bakımından zengin olan nar çekirdeklerinin de
ney hayvanlarında kolon kanseri ve damar sertliği riskini azalttığı ve bağışıklık sistemi üzerinde olumlu 
yararlarının bulunduğunu göstermiştir (Anon. 2006 d).
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4. SONUÇ
Nar eski çağlardan beri bilinen, taze olarak tüketilebildiği gibi çok çeşitli ürünlere işlenebilen, 

içerdiği biyoaktif bileşenler sayesinde yüzyıllardan beri halk arasında uygulanan geleneksel tedavi yön
temlerinde kullanılan bir meyvedir. Son yıllarda yapılan bilimsel araştırmalar, antioksidan ve antitümör 
aktivite gösteren birçok fenolik madde bakımından zengin bir meyve olması nedeniyle narın insan sağ
lığı üzerindeki olumlu etkilerine dikkat çekmektedir. Ülkemiz, dünyanın önde gelen nar üreticisi ülkele
rinden biridir. Bu nedenle narın insan beslenmesinde daha yaygın kullanılması konusunda halkımızın 
bilinçlendirilmesi, gıda sanayi kuruluşlarının ise nardan katma değeri yüksek ürünler üretmesi ve ihraç 
etmesi teşvik edilmelidir.
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